


وزارت معارف 
معینیت نصاب تعلیمی» تربیة معلم و مر کز ساینس 
o SS E lb‏ ی و تا در 





SUS‏ معلم 
رهنمای تدریس ترییت بدنی 


y‏ را y‏ شاگردان انداختن و آن ها را به امان خدا رها کردن به هیچ 
Sea Bere‏ های مانند تعداد شاگردان زياد 
است» چیزی برای آموزش وجود ندارد و حالا آن ها فقط بازی کنند و یا 
نمی توان برای هر صنفی برنامه ریزی کرد و غیره نشانه عدم 
سازماندهی» نداشتن برنامه و هدف و ارزش تعهد شغلی است. تدوین این 
رهنما یکی از روش های مبارزه با تفکرات نادرست است. 


LS‏ های درسی مربوط وزارت معارف بوده 
خربد و فروش OT‏ در بازار جدا ممنوع است. 


LG Be ۰ ۰۱۰‏ 
با متخلفین برخورد قانونی صورت می گبرد. 





سال bb‏ ۱۳۹۰ هب ش. 





وزارت معارف 

معینیت انکشاف نصاب تعلیمی» de‏ 
معلم و مرکز ساینس 
و alli‏ کتب درسی 





سال جاپ: ۱۳۹۰ هھ . ش. 





معاون مولف محمد آصف ولیزاد عضو علمی ریاست انکشاف نصاب تعلیمی و تألیف کتب درسی 


Cowl‏ زبانی: 
عبدالرزاق اسمر 
عبدالرزاق کوهستانی 


AS‏ دبنی. سیاسی و فرهنگی: 
- مولوی عبدالصبور عربی. 


- دکتور محمد یوسف نیازی مشاور وزارت معارف و مسوول »855 انکشاف نصاب تعلیمی. 
- حبیب الله راحل مشاور وزارت معارف در ریاست انکشاف نصاب تعلیمی و تألیف کتب درسی. 


dos”‏ نظارت: 
معاون سرمؤلف عبدالظاهر گلستانی رئیس عمومی انکشاف نصاب تعلیمی و تألیف کتب درسی 


طرح و دیزاین: حمیدالله غفاری و محمد اشرف امین 











سرود ملی 


دا عزت د هر افغان دی 


هر بچی يې تمرم ان دی 
د باوخ ود ازبک و 
د ترکمنو د تاجکو 
پامسریان» نورستانیان 
هم ایساق» هم پشه بان 
لکه لمر بر شنه اسمان 
لکه زره وي جاویدان 


gol‏ الله اکبر وایو الله اکبر 


دا وطن افغانستان دی 
کور د سولي کور د توري 
دا وطن د ټولو کور دی 
د پنتون او هزاره وو 
ورسره عرب» گوجر دي 
براهوي دي» فزلباش دي 
دا هیسواد به تل Sy‏ 
په سینسه کې د اسیا به 


نوم د حق مو دی رهسر 





ply‏ وزیر معارف 


بنیادی تعلیم و تربیه می باشد که مطابق انکشافات le‏ و نیازمندی‌های جامعه وضع می 5 
واضح است که انکشافات علمی و ضرورت‌های جامعه همواره در حال تطور می‌باشد؛ بناء لازم Cus)‏ 
نصاب تعلیمی نیز به صورت علمی و دقیق مطابق ایحابات pas‏ و زمان انکشاف نماید. البته نباید 
نصاب تعلیمی ali‏ تغییرات سیاسیء نظریات و تمایلات اشخاص گردد. 

و با تکیه بر میتودهای جدید تدریس, فعالیت‌ها و مواد معلوماتی نیز در آن اضافه شده است که یقینا 
برای فعال نگاه داشتن شاگردان در Aes‏ تدربس مفید و She‏ می‌باشد. 

مورد استفادة شما استادان عزیز قرار گیرد. با استفاده از فرصت از اولیای محترم شاگردان تقاضا 
بعمل می اید تا در تعلیم و تربیة با کیفیت دختران و پسران خود همکاری متداوم tiles‏ تا به این 
وسیله اهداف و اروزهای نظام معارف بر اورده گردد و نتایج و دست آوردهای خوبی برای نسل 
وزارت معارف همواره تلاش می نماید ۳ نصاب تعلیمی معارف مطابق اساسات 9 ارزشهای دين 
مبین اسلام نیازمندی‌های drole‏ و منافع ملی و وطندوستی با معیارهای جدید علمی ساینس و 
تکنالوژی انکشاف نماید. 

مؤلفان ما را در بهبودبخشی بیشتر از پیش تالیف کتب درسی و رهنماهای معلمان یاری نمایند. 
از همۀ دانشمندانی که در تهیه و ترتیب این LS‏ سهم گرفته اند و نیز از موسسات محترم ملی و 
بین آلمللی و سایر کشورهای دوست که در تهیه و ترتیب نصاب تعلیمی rte‏ طبع و توزیع ES‏ 
درسی و رهنماهای معلمان زمینه سازی 9 یا همکاری‌های مادی با معنوی نموده اند صمیمانه اظهار 
امتنان و قدردانی نموده تداوم همکاری‌های شان را ارزو می نمایم. 


و من all‏ التوفیق 


فاروق «وردک» 
وزیر معارف جمپوری اسلامی افغانستان 


فهرست مطالب - 
ODL‏ سالانه مضمون تربیت بدنی در صنف نهم 

طرح درس های ماهانه 

طرح درس های نمونه روزانه 

طرزالعمل ارزیابی مضمون تربیت بدنی در صنف نهم 

تاریخچه المپیکک( باستان و نوین) 

روش های کسب و توسعه آماده گی جسمانی 

روش cle‏ حفظ و نگهداشت وسایل ورزشی 

چاقی و ورزش 

تناسب اندام و ورزش 

قابلیت cls‏ آماده گی جسمانی( قلبی- تنفسی» هماهنگی .استقامت عضلانی) 
آموزش رشته ورزشی هندبال 


آموزش رشته ورزشی باسکتبال 


واژه‌نامه 





۳ 
۳۱ 
VA 
AY 


فهرست پروگرام رهنمای معلم صنف نهم @ 


۱- مقدمه 

—Y‏ فهرست کلیات 

۳- کلیات 

۴- محتوای نظری 

۵- محتوای عملی 

۶- واژه نامه 

۷- فهرست منابع و SS bo‏ 


مقد duo‏ 
ol 59‏ رهنمای معلم صنف نهم 


LIS *‏ کلیات پروگرام درسی در صنف نهم مشتمل است بر: پلان‌های سالانه (برای مکاتب گرمسیر و سردسیر به طور 
جداگانه پلان طراحی شده است. اما محتوا در هر go‏ یکسان است) با پیش بینی ۲۸ ساعت آموزشی رای یک سال تعلیمی 
نه ماهه؛ طرح درس‌های نه ماهه؛ چهار طرح درس نمونه و طرزالعمل ارزیابی از مضمون تربیت بدنی در صنف نهم. 
توصیه می شود معلمان قبل از آغاز سال تعلیمی پلان‌های سالانه را به ol par‏ طرح درس‌های نه dale‏ و همچنین طرزالعمل 
ارزیابی مطالعه و با بهره گیری از طرح درس‌های go‏ روزانه. برای خود طرح درس بنویسند. 

۰ محتوای نظری: محتوای نظری پیش بینی شده برای این صنف مشتمل است بر: تاریخچة المپیک؛ روش‌های کسب و 
توسعة آماده گی های جسمانی؛ قابلیت‌های | oe (idles ea =) eee‏ عضلاتی)؛ روش های 
حفظ و نگهداری وسایل ورزشی؛ چافی و ورزش؛ تناسب اندام و ورزش و تاریخچه و قوانین و مقررات رشته‌های ورزشی 
هندبال و باسکتبال. 

در پلان‌های le‏ بخشی تحت عنوان «تذکرات» آمده است که توجه و cole,‏ مفاد آن ds‏ معلمان توصیه می‌شود. 

* محتوای عملی: محتوای عملی پیش بینی شده برای صنف نهم مشتمل است بر: آماده‌گی جسمانی؛ آموزش رشته‌های 
ورزشی باسکتبال و هندبال. 

برنامه عملی در طول سال در دو بخش جداگانه ارائه می‌شود: یک بخش آن از ابتدای سال تا امتحانات چهار و نیم ماه و 
بخش دیگر آن پس از امتحانات چهار و نیم ماه تا پایان سال. به Judo‏ اهمیت آماده گی جسمانی به ویژه آماده‌گی قلبی 
- تنفسی» این موضوع در هر دو بخش برنامه عملی آموزش داده شده و تمرینات عملی آن اجرا می‌شوند. 

به منظور سهولت اثر آموزش و کمک به معلمان و تدربس بهتر درس ستونی در طرح درس‌های نه ماهه تحت عنوان 
«صفحات مرتبط در راهنمای تدریس» پیش بینی شده است. در این ستون آدرس مطالب مرتبط و مورد نیاز معلم در 


ab,‏ با هر عنوان با فعالیت درسی در GES‏ راهنمای تدریس مشخص شده است. 





پلان سالانة درس تربیت بدنی در صنف نهم (مخصوص ولایت هایی که سال 


تعلیمی‌در حمل آغازمی‌شود-مکاتب‌سردسیر) ۲ 

طرح درس نه ماهه درس تربیت بدنی در صنف نهم( مخصوص ولابت هایی 
که‌سال تعلیمی در حمل آغازمی‌شود-مکاتب سردسیر) ۵ 

پلان BY Le‏ درس تربیت بدنی در صنف نهم(مخصوص ولابت هابی که سال 
تعلیمیدرسنبله آغا زمی‌شود-مکاتبگرمسیر) ۷ 

طرح درس نه ماهه درس ترببت بدنی در صنف نهم( مخصوص ولایت هایی 
که‌سال تعلیمی‌درسنبله آغازمی‌شود-مکاتب گرمسیر) ۸ 

پلان راهنمای تدریس مضمون تربیت بدنی صنف: نهم 1-1۰ 
طرح درس نمونه برای یک ساعت درسی ۱۳-۲ 


طرز العمل ارزیابی از مضمون ترببت بدنی در صنف نهم ۱۳ 





(مخصوص ولابت‌هایی که سال تعلیمی در حمل آغاز می‌شود-مکاتب سردسیر) 


Jal aus‏ هفته دوم هفته سوم هفته چهارم 
SE‏ 


۱ 
A [PA AA] له‎ ys 
NT | اسكتال‎ 


ی ی aa‏ 


E المییک‎ dose yb 
جسمانی‎ cle توسعه آماده گی‎ y روش های کسب‎ 
جسمانی(قلبی = تنفسی)‎ es قابلیت های آماده‎ 
حفظ و نگهداری وسایل ورزشی‎ cle روش‎ 
تاریخچه قوانین ومقررات رشته ورزشی باسکتبال‎ 


چاقی و ورزش 

تناسب اندام و ورزش ۲ 
قابلیت cle‏ اماده گی جسمانی(هماهنگی»استقامت عضلاتی) 

تاریخچه قوانین ومقررات رشته ورزشی هندبال 





تذکرات: 

polo ©‏ بر اساس عناوین تعیین شده در بخش محتوای نظری(ردیف بالا) و به تشخیص خود(در ابتدا با انتهای ساعت 
درس) مطالب نظری را به شکل شفاهی a‏ شاگردان منتقل‌کند. ضمنا از کل مطالب کتابچه یی تهیه و در اختیار 
Glo Sls‏ می‌گذارد و از مجموع انها در زمان تعیین شده و به شیوه‌های معرفی شده در بخش ارزیابی.امتحان به 
عمل می‌آورد. 

۵ در ساعات ازاد معلم مختار است تا از این ¿glas‏ زمانی ایجاد شده در برنامه برای جبران صنف های تعطیل شده. 
برگزاری جشن‌های پایان دوره. بازی‌های تیمی‌و حتی آموزش‌های تکمیلی بهره ببرد. 

۰ محتوای نظری (ردیف بالا) پیش بینی شده برای صنف هفتم به دو بخش مجزا تقسیم می‌شود. بخشی از آن به 
عنوان دانستنی‌ها در نوبت اول به شاگردان منتقل و از آنها امتحان به عمل می‌آید و بخش دیگر آن در نوبت دوم. 


طرح درس نه ماهه درس تربیت بدنی در صنف نهم 
(مخصوص ولایت‌هایی که‌سال تعلیمی در حمل آغازمی‌شود-مکاتب سردسیر) 


عناوین درسی: آماده گی جسمانی »اموزش رشته ورزشی باسکتبال» آموزش رشته ورزشی هندبال 


ماه > 
کی 


معرفی واحد درسی از نگاه تعلیم وتربیت ورزشی 
تنظیم ومرور توافق و قرار دادها 
توضیح دادن ونشان دادن نحوةٌ حضور و گرم کردن بدن 
انتخاب گروه elo‏ سرگروه هاء تعیین مسوولیت ها و نقش ها 
آماده گی جسمانی 
* معرفی و تمرین قابلیت قلبی - تنفسی 
° جهت بهبود و توسعه قابلیت قلبی - تنفسی 


اموزش رشته ورزشی باسکتبال 
آشنایی با توپ و میدان 


آموزش پاس و دریافت 
تمرین پاس و دریافت 
بازی با تاکید بر اجرای تخنیک cla‏ آموزش داده شده 


تمرین پاس و دریافت 
L yx) wie‏ ناکد بر اجرای تخنیک slo‏ آموزش دزده ده 





A 
آموزش و تمرین تعادل و توازن‎ 


آموزش دریبل 
تمرین دریبل 
ای 


آموزش ریباند 
تمرین ریباند 


el des ای ای‎ el 
آموزش شوت جفت‎ 
شوت جفت‎ Cy pod 
las ts ele St ای‎ 


SA ASI رن‎ alse Sey E IS A 








معرفی و تمرین قابلیت استقامت عضلاتی 


آموزش رشته ورزشی هندبال 
اسب o‏ بت با Ge Seen N‏ 
تمرین در SL‏ 
بای با اد بر اجرای تخنیک های آموزش داده شده 


cal‏ پاس(مر کزی ساده از بالا و Cnr‏ وبلند) 
بازی sh L YXY‏ بر اجرای a‏ های cal‏ داده شده 


تمرین پاس 
ees et ose aaah‏ ای ار 


آموزش Ser Zr‏ چا 


تمرین شوت 
بازی ۵×۵ RS; L‏ ای تخنیک های اور دای ده 


آموزش دریبل 
تمرین دریبل 
atl‏ ی ای Aol‏ یت سای ار دا سید 


آموزش دفاع 
تمرین دفاع 
ای ارت ای اس دا 








۳ امتحانات LL‏ سا 


پلان سالانه درس تربیت بدنی در صنف نهم 
(مخصوص ولابت‌های ی که‌سال تعلیمی درسنبله آغازمی‌شود-مکاتب گرمسیر) 


Ae‏ محتوا هفته اول هفته دوم هفته سوم هفته چهارم 








طرح درس نه ماهه درس تربیت بدنی در صنف نهم 
(مخصوصص‌ولابت‌هایی که‌سال تعلیمی د رسنبله اغازمی‌شود-مکاتب گرمسیر) 


عناوین درسی: اماده گی جسمانی »اموزش رشته ورزشی باسکتبال» اموزش رشته ورزشی هندبال 


MA A ES 
ی‎ 


آشنایی با یکدیگر و برنامه درسی که در طول سال اجرا خواهد شد 
معرفی واحد درسی از دیدگاه تعلیم وتربیت ورزشی 

تنظیم و قرار دادها 

توضیح دادن ونشان دادن bg‏ حضور و گرم کردن بدن 


SS 
معرفی و تمرین قابلیت قلبی - تنفسی‎ ۰ 


۵ تمرین جهت بهبود و توسعه قابلیت قلبی - تنفسی 


اموزش و تمرین تعادل و توازن 
آموزش پاس و دریافت 


تمربن پاس و دریافت 
SE L Sl‏ درا تخنیک های آموزش SS‏ 


تمربن پاس و دریافت 
۲x۲ ee‏ ا ید ace!‏ تا آموزش 50815 


اموزش دریبل 
تمرین دریبل 
Se E‏ بر اجرای تخنیک های آموزش داده شده 


اموزش ریباند 


تمرین ریباند 
case BL L Gil‏ تخنیک های آموزش داده شده 


اموزش رشته ورزشی باسکتبال 





اموزش شوت جفت 
Cy pod‏ شوت جعت ۱ 
SEE L SL‏ بر اجرای تخنیک های اموزش دأده شده 


بازی SSE L‏ بر اجرای SSE‏ های ee‏ دأده شده 











۱۵ 
اه‎ A 5 


اموزش رشته ورزشی هندبال 


A 


Biel‏ دریافت(از سه ناحیه بالاتر از Ol edle zu‏ تر از کمر) 


A 
A 


HA A A A A A A — — — — 
۰ |_o ~o > 4 + _ 2 | جرف‎ | o 


088818 el ole تخنیک‎ ee San E 


آموزش پاس(مرکزی ساده از بالا و پایین وبلند) 
باری ۲ با ناد ب اجرای کک ها امرس دالده نله 


بازی FX‏ با ناکد بر اجرای تخنیک cle‏ اموزش داده شده 


آموزش شوت(ساده مرکزی از بالا - در حال دوش) 
Cp pos‏ شوت ۱ 
بازی ۵2۵ با تأکید بر اجرای تخنیک های آموزش داده شده 


اموزش دریبل 
تمرین دریبل ۱ 
بازی ۵×۵ با ناکد بر اجرای تخنیک cla‏ اموزش داده شده 


A 
< 


A 
> 


اموزش دفاع 
تمرین دفاع ۱ 
بازی با تاد بر اجرای cla‏ اموزش داد دة 


u 
== 
© 


U 
اسب‎ 
© 


امتحانات سالانه 
جوزا 


فعالیت‌های 
یادگیری Ob Sls‏ 








عنوان درس : آماده گی جسمانی 

اهداف درس : 

دانشی: al‏ دانش L Se]‏ آماده گی جسمانی واهمیت al el‏ دانش آموزان Se yl EE‏ 
مهارتی: تمرین و کسب مهارت دراجرای تدای بدنی منجر به تقویت قابلیت قلبی -تنفسی 

نگرشی:تمایل به یادگیری‌وییگیری‌قابلیت‌ها ی Forel‏ جسمانی»علاقه مندی به حضور فعال در فعالیت‌هاءر عایت مقررات صنف درس 


Biro‏ : نهم شماره درس هفتگی : ۲ ماه : حمل فصل: بهار 
وسایل مورد نیاز:تعدادی ریسمان,انواع توپ. تعدادی حلقه 


oo 


clad‏ مورد نیاز: سالن ورزش L‏ فضای باز مکتب» یا فضای آزاد خارج از مکتب 


as فعالیت‌ها‎ — 


(40,59) 


تعویض لباس ۱ 
حاضری جهت کسب اطلاع و اگاهی 
شرح برنامه‌ها و فعالیت‌های مربوط به بیشتردر خصوص فعالیت‌ها به 
توصیه‌ها و قرار دادها 


وا 9 ES; oo‏ 5 جوع شو 5 


رو درس Darle‏ جهت کسب اطلاع و آگاهی 

آموزش موضوع آماده‌گی جسمانی و بیشتردر خصوص ففعالیت‌ها 

اهمیت ان به صفحات... و.... SUS‏ رجوع 
شود. 


f= IE سب سارت‎ Cae 


سرد کردن بدن جهت کسب اطلاع و آگاهی 
پایان دادن به جمع آوری وسایل توسط شاگردان بیشتردر خصوص ففعالیت‌ها 
Se‏ جمع بندی و توصیه‌ها 
مشخص کردن کار خانگی 


۱۳ 





عنوان درس : آموزش بسکتبال 


دانشی: آشنایی دانش آموزان با تاریخچة رشته ورزشی باسکتبال آشنایی دانش آموزان با مهارت‌های پاس و دریافت 


مهارتی: تمرین و کسب مهارت دراجرای تخنیک‌های پاس و دریافت 


نگرشی: pled‏ به یادگیری و پیگیری رشته ورزشی باسکتبال» علاقه مندی به حضور فعال در فعالیت‌ها» رعایت مقررات 


صفحات.... 9 IES, e‏ رجوع شود. 


جهت کسب اطلاع و آگاهی 


بیشتردر خصوص فعالیت‌ها به 
صفحات.... 9 ..... کا رجوع شود. 


جهت کسب اطلاع و آگاهی 


صفحات.... 9 ARS, e‏ رجوع شود. 


بیشتردر خصوص فعالیت‌ها به 


شود. 


Sa LO و‎ Be ۳ 


صنف : هشتم شمارة درس هفتگی : ۱ ماه :اسد فصل: تایستان 
وسایل مورد نیاز:تعدادی توپ 
clas‏ مورد نیاز: سالن ورزش یا فضای باز مکتب 


ردیف موصوع فعالیت‌ها 


تعویض لباس 

حاضری 

Asian rue te 
مربوط به درس‎ 

توصیه‌ها و قرار دادها 


مرور درس قبل 
اموزش پاس و دریافت 


تمرین مهارت‌هاء و بازی 


تبرت ترش بر 

جمع آوری وسایل توسط 
شاگردان 

جمع بندی و توصیه‌ها 
مشخص کردن کارخانگی 





۱۳ 


نوبت های امتحانی سهم نمره از نمره سالانه 


سهم فیصدی هر بخش یادگیری از مجموع نمره سهم نمره هر بخش ازکل نمره 





۳ . به منظور آشنایی بیشتر معلمان با مفاهیم و شیوه های ارزیابی و سنجش» مطلبی تحت عنوان «سنجش و اندازه 
گیری در تربیت بدنی و ورزش» در فصل دوم GES‏ راهنمای تدریس آمده است که در واقع راهنمای عمل معلم در این 
موضوع می باشد. 

۴ در ارزیابی آزهر شاگرد میزان پیشرفت وی باید با خودش مقایسه شود. بدین منظور لازم است معلم درابتدای فصل 
ازمهارت ها و CULE‏ های شاگردان سنجش به عمل آورده و نتایج را با نتایج سنجش پایان فصل مقایسه کرده و در 
خصوص پیشرفت شاگرد اظهار نظر نماید. معلمان بایستی این پروسه را به نحوی انجام دهند که شاگردان متوجه نشوند. 
زیرا ممکن است با اطلاع از شیوه عمل معلم .در سنجش ابتدایی تلاش واقعی از خود بروز ندهند. 

۵ موضوعات جمع نمرات و محتویات حوزه های دانشی.مهارتی و ذهنیتی که در برنامة درسی صنف نهم مورد ارزیابی 
قرارخواهند گرفت »به شرح جداول ۴و۵ می باشد. 


جدول ۴ . راهنمای ارزیابی از مضمون تربیت بدنی در صنف نهم - نوبت اول 


دوو | oe‏ ماه سرطا و 
دوف خر ماه مظان و 
olla Ars‏ 
is‏ ماه سرطان iy‏ 
Ela‏ رظان وا 


دو : et‏ آخر als‏ سرطان“* ۰ 


1 
ay 
N 
1 
4 
am | 


دوهفتة اخر ماه سرطان* وقوس E‏ 


متداوم و دوهفتة آخر ماه 


** وقوس‎ Falo ww 
دوهفتة آخر ماه‎ L آماده گی جسمانی متداوم‎ cle قابلیت‎ 


روش cla‏ کسب و توسعه اماده گی 


la | ae 3‏ طا ۰ * ek oe‏ 
هم سا ووه اجر ماه سر ان ووس 


روش Lar slo‏ و نگهداری وسایل 


;5 دوهفتة آخر ماه سرطان* وقوس ** 
وررسی 


تار بخحه قوانین و مقر رات رشته ; 
ریحچه yl‏ و معررات ر A Te.‏ 
LD 95 7 oo‏ اخر ماه طان 939 
ورزشی باسکتبال ينر س 





۱۵ 


مشاهده وثبت در جک 


لیست. گزارش والدین؛ 
گواهی عضویت در باشگاه 


گرایش به حفظ و ارتقای 
آماده گی‌های جسمانی 


گرایش به یادگیری و dawg‏ 
مهارت‌های ورزشی 

تمایل به رعایت اصول ایمنی 
ورزشی 

تمایل به یادگیری و Sole,‏ 
اصول اخلاقی 9 نظم در 
فعالیت‌های ورزشی 

گرایش به انجام فعالیت‌های 
گروهی 

bls‏ به حفظ و نگهداری 


اموال.تجهیزات و وسایل 
ورزشی 


احترام به قوانین»مقررات»خود 
ودیگران 


* مخصوص ولایت های که سال تعلیمی از حمل آغاز می شود. 


بخش مورد 
ارزیابی 


ek | 


دوهفتة |„ ماه قوس * و جوز 


eek | 


دو Eu‏ اخر ala‏ قوس * 9 جوز : 


۶ 





sek | 


179739 


چاقی و ورزش 


وجوزا** 


وجوز|** 


قابلیت‌های آماده 
جسمانی(استقامت عضلاتی. 


= 


هماهنگی) 


متداوم یا دوهفته )> ماه قوس * 


| ود 


1979 


تاریخچه فوانین ومقررات 
wy‏ 0 53,9 هندبال 


مشاهده وثبت در 
والدین.گواهی عضویت 
در باشگاه 


گرایش به حفظ و 
ارتقای آماده‌گی‌های 
جسمانی 


blo‏ به یادگیری و 
cule,‏ اصول DEI‏ 
و نظم در فعالیت Ge‏ 


i599 


A 
2 
> 
1 
A 
3 
4 
= 
z 
2 
۳ 
2 
7 
a 
1 


تمایل به حفظ 

و نگهداری 

¿Br Niles 
احترام به قوانین.‎ 
مقررات خود ودیگران‎ 





: Î . sea as 








6 © 6 6 6 توای ری و م مه 


تاریخچه المییک (باستان و (e‏ 


"ES | 


= COMITE INTERNATIONA 
PIERRE DE COUBERTIN 





TDi e CODED Sas ce SE‏ ار ی SICA) SENT‏ تارف سای 
لمپیک تنها یک رویداد ورزشی قلمداد نمی‌شود. بلکه نقطه عطفی در حرکت وسیع تر اجتماعی و فرهنگ است. حرکتی 
که از طریق بازی و ورزش موجبات رشد و تکامل انسان را فراهم می‌سازد و جهان را به مکانی برای سالم زیستن Ros‏ 
می کند. Tb‏ پیشنهادی کوبرتن برای برگزاری بازی‌های نوین Sul‏ در واقع یک راه حل اساسی برای پایان بخشیدن به 
بحران‌های عمیق سیاسی و اجتماعی کشور فرانسه بود. برای این شکاف به فکر تأسیس کلپ‌های ورزشی برآمد و سرانجام 
به فکر برگزاری بازی‌های المپیک هر چهار سال یک بار بین جوانان سراسر جهان افتاد. نام‌برده برای انسجام بخشیدن به 
این انديشه خود از المپیک باستان کمک گرفت. این انديشه جهانی را در بین جوانان کشورهای جهان به شکل یک نهضت 
گسترش داد. نهضتی که می‌تواند به مناقشات بین‌المللی به نحو شایسته یی پایان بخشد و در ضمن حاوی صلح. دوستی 
len al fils er‏ ی ایک alll‏ بای سرت ما تا تانق الا رز 
برای این انديشه فرهنگی نهاد. 

در اساسنامه کمیته بین‌المللی المپیک به پرورش و تقویت خصوصیات بدنی و اخلاقی که مبنای ورزش را تشکیل می‌دهد 
تأکید و توجه بسیار شده است. زیرا در میادین ورزشی و مسابقات» تفاهم و دوستی بسیار نزدیکی بین ملل مشاهده 
می‌شود. گردآوردن ورزشکاران جوان از اقصی نقاط کره زمین در یک زمان و در محلی مشخص در هر چهار سال یک بارء 
بزرگترین و بی نظیرترین جشنواره ورزشی را پدید آورده که این نیز از اصول و مبانی منشور المپیک سرچشمه گرفته 
است. اگر چه کوبرتن و ple‏ اندیشمندان متأخر المپیک در میان آرمان‌های این جنبش و امیدهایی که برای آن داشته‌اند 
کتاب‌ها و مقاله‌های بسیاری نوشته‌اند. لیکن wb‏ اذعان داشت که هنوز تعریف واضح و ساده‌یی دردست نیست که بتواند 
مبنای برنامه‌ریزی قرار گیرد لذا با هر اندازه در dio;‏ فلسفه. اصول و اهداف جنبش المییک کار شود باز هم کم است. 
غرض از این بیانات جهت روشن نمودن سوابق تاریخی و ارائة آمار و ارقام و اطلاعات این نهضت به این منظور سعی به 
عمل آمده تا به بررسی و سیر ارتقا و تحول و پیشرفت‌های این جنبش عظیم ورزش معلومات همه جانبه تقدیم گردد در 
کین ار را کارا ار ار ye)‏ ار 
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۵. پانکرایتوم (ترکیبی از بوکس و کشتی) 

پنتاتلون شامل دویدن Yes‏ مره پرش طول. پر نات نیزه. پرتاب a 9 ad‏ بود. در سال ۳۹۲ بعد 3 Mie‏ مسیح 
زمانی که یونان در تصرف رومی‌ها بود. آمپراطور روم که تتودوسیوس نام داشت. دستور تحریم بازی‌ها را colo‏ این تاریخ 
مصادف است با دوصد و نود و سومین دوره بازی‌ها که آخرین دوره انجام شده درعهد باستان است به این ترتیب با دستور 
امیراطور روم به تاریخ ۱۱۷۰ برگزاری بازی‌ها خاتمه داده شده و حتی نام قهرمانان آن از اوراق تاریخ حذف شد. 

در سال ۴۲۶ بعد از میلاد تئودوسیوس دوم دستور تخریب دشت المپیا را داد. و مجسمه زئوس مظهر بازی‌ها به 
قسطنطنیه حمل شد مدتی بعد هم آن را به آتش کشیدند. زلزله در سال‌های ۱ ۵۵۱ بعد از میلاد موجب طغیان Ol‏ 


بازی‌های افسانه بی bg‏ 

بازی‌های افسانه یی در یونان باستان» هر دو سال یک بار در نزدیکی شهر آرگس (Argos)‏ و به افتخار زئوس (Zeus)‏ 
برگزار می‌شد. این بازی‌ها به احتمال obj‏ بازی‌های قبل از شروع المپیک بود و به منظور حضور ورزشکاران در بازی‌های 
المپیک باستان برگزار می‌شد. رشته‌های ورزشی این بازی‌ها شبیه بازی‌های المپیک بود و حرکات موزون و بازی‌های els‏ 
با موزیک را نیز شامل می‌شد به برنده گان این مسابقات. تاجی اعدا می‌شد که از شاخه و برگ کرفس ساخته شده بود. 


۰۰ 


بازی‌های ابستمیک Isthimic‏ 
این بازی‌ها در هر دو سال یک بار درشهر کرینس Corinth)‏ و در نزدیکی دریا به افتخار پوزیدن یکی از خدایان افسانه 


نیز برگزار می‌شد. به برنده گان این بازی‌ها تاجی اهدا می‌شد که از صنوبر سوزن مانند ساخته شده بود. 


بازی‌های پیتیک (Pythic)‏ 

این بازی‌ها در هر ۴ سال یک بار در (Delphi) ss‏ به افتخار آپولو برگزار می‌شد و بسیار شبیه بازی‌هایی بود که ما 
امروز المیپیک می‌ناميم. مسابقات در LS‏ رقابت‌های فرهنگی از Cums‏ بالایی برخوردار بود. برنده گان این مسابقات 
ob‏ ساخته شده از Ty‏ درخت غاز دریافت می کردند. 





دوش چهار نفری در المپیک باستان 


۳۳ 


مردم آتن هر چهار سال یک بان جشنواره‌یی به نام پان آتنی (Panalhenaca)‏ را هم سازماندهی می‌کردند هدف 
pe 5 ls!‏ این ستتواری تشک از خدابان انم od‏ نی آن‌ها ou te‏ داشفته انم BUS‏ انم هستنن. که از شم 
محافظت می کنند» 


برنامة این جشنواره شامل مسابقات ورزشی و هنری بود که در سطح بالایی هم برگزار می‌شد. 


جنبش المپیک نوين 

پیردو کوبرتن (Piere De Coubertin)‏ و تعدادی از دوستان فاضل و معلم او «کمیته بین‌المللی المپیک را در روز ۲۳ 
جولای سال ۱۸۹۳ طی درس‌یی در پوهنتون سوربن پاریس بنیان گذاری WOT‏ درزمانی که جامعه فرانسه با بحران‌های 
بسیار شدید سیاسیء اجتماعی و فرهنگی درگیر بود کوبرتن این سازمان بین‌المللی را تأسیس کرد تا از طریق بازی‌های 
المپیک به بخشی از این بحران‌های اجتماعی پایان بخشد او مانند بسیاری از متخصصان تعلیم و تربیه زمان خود. عقیده 
داشت: «ز طریق ورزش. بسیاری از بحران‌های اجتماعی قابل حل است» وی همچنین معتقد بود«ایجاد یک سازمان و 
نظام ورزشی کاملا رقابت آمیز» می‌تواند جوانان فرانسه را تشویق و ترغیب. و از خواب غفلت بیدار کند.» 

وی توانست این اهداف را به تمام نقاط جهان گسترش دهد و نهضتی جهانی پدید آورد که در ارتباط با مناقشات سیاسی 
و درگیری‌های بین ملتها موثر باشد. پیردو کوبرتن در سال ۱۸۹۴ نوشت: 

«ستوال شده است که چرا من بازی‌های المپیک را احیا کرده ام. پاسخ این است : برای توانمندتر کردن ورزش تا حدی 
که قادر به حفظ استقلال و تداوم خود باشد. توانمندتر کردن آن برای Chel‏ نقشی که در جهان جدید و در زمینه 
تعلیم و تربیه به Sage‏ آن گذاشته شده است. برای تجلیل از ورزشکارانی که فعالیت‌های بدنی آن‌ها جهت حفظ روحية 
عمومی رقابت ورزشی ضروری است.» 

اهداف نهضت المییک از همین بیانات پیردو کوبرتن ات گرفته و توسعه al‏ است در حال حاضر این اهداف تحت 
چهار عنوان در منشور المپیک مطرح شده است. 

۱. ترویج و توسعه آن دسته از خصوصیات اخلاقی و جسمانی که اساس کار ورزش است. 

۲. تعلیم و تربیه جوانان از طریق ورزش به منظور ایجاد تفاهم بیشتر بین آن‌ها و دوستان‌شان و همچنین کمک به ساختن 
دنیایی بهتر و صلح آمیزتر 

Y‏ انتشار و ترویج اصول المپیک در سرتاسر جهان و ایجاد خیرخواهی جهانی 

۴ گردآوردن ورزشکاران جهان دریک جشنوارة عظیم هر چهار سال یک بار در بازی‌های المپیک. 

با توجه به اهداف چهارگانه فوق. متوجه می‌شویم که این بازی‌ها چیزی فراتر از تعدادی مسابقات است که بخواهد هر 
چهار سال یک بار در نقطه‌یی از گیتی برگزار شود. در بطن این اهداف» مسایل اساسی اخلاقی آموزشی و پرورشی نهضت 
و فلسفة المپیک در سطح بین‌المللی نهفته است. 

کوبرتن بازی‌های المپیک و ورزش را یک مکتب کامل تعلیم و تربیه دانسته است مکتبی که از طریق ol‏ می‌توان اهداف 
گوناگون تربیتی را به نسل جوان منتقل کرد. 


شعار. 


حلقه‌ها 

هر یک از حلقه‌ها مزین به یکی از ۵ رنگ اصلی cool‏ تعداد حلقه‌ها au‏ عدد وآرایش آن‌ها به این ISS‏ است که سه 
حلقه در بالا و دو حلقه در پایین فرار می‌گیرد. 

هر حلقه با حلقه قبلی وجه اشتراک دارد و از راست به چپ به رنگ سرخ» سبز. سیاه» زرد آبی است. 

تعداد حلقه‌ها نشاندهنده همبستگی. اتحاد و اجتماع ورزشکاران پنج قاره جهان در بازی‌های المپیک در فضایی از رقابت 


و دوستی صادقانه است به علاوه. حداقل یکی از این پنج رنگ در بیرق کشورها دیده می‌شود. 


بیرق المپیک 

ارت ات سا سک کر ھی le. lor li e‏ در یا س 
ساخته و به نمایش گذاشته شد. 

این برجم برای اولین بار در سال ۱٩۹۲۰‏ در استادیوم المییک 951 (Antwerp)o‏ در کشور بلژیک به اهتزاز در آمد. 


e‏ الک توسط a‏ به نام دیدن  DMidon)‏ معلم و ار دوستان dels ss‏ شه این عار که غبارت 


.. 


A 
درانحصار کمیته بین‌المللی المییک است و به این سازمان تعلق دارد» جنان که استفاده از آن بدون کسب اجازه ممنوع‎ 
می‌باشد. یکی از وظایف کمیته‌های ملی المییک. حفظ منافع نهضت المییک است. این امر موجب اتحاد همه کسانی‎ 


ره E‏ ی اس A MEA el‏ سر 
we)‏ یبا می کنند. 


سرود المپیک 

سرت که ws‏ سا OY‏ تس مه e ot Ms‏ شک اب سوه تسد اسر سا اس 
(Samaras Spiridon)‏ در سال ۱۹۵۸ ساخته و با انفرادی خواندن کاستیس پالاماس (Costis Palumas)‏ اجرا 
art‏ ان کین انست: 

ای روح جاودان و ازلی! 

ای HL‏ حقیقت و زیبایی و نیکی! 

نور خود را ظاهر کن و برما بیفشان! 

برین خاک و در زیر این آسمان! 

که اول بار آوازۂ ابدی تو را شهادت داده است! 

به این بازی‌های باشکوه» روح و جان عطا کن! 

و بر سر قهرمانانش 

قهرمانان مسابقه و تلاش 

تاجی از گل‌های همیشه خرم بیفگن! 

و در سینه‌های ماء قلب‌های فولادین بساز 


۳۳ 


۳۴ 


در تلألوی انوار درخشان تو 

دشت‌ها و کوهساران و Lob jo‏ 

با منظری گلگون می‌درخشند 

و معبدی چنان بزرگ می‌سازند 

که همه ملت‌ها برای پرستش تو به آن هجوم می‌برند 


اه ای روح جاودان و ازلی! 


مدال‌های المپیک 
در بازی‌های المپیک به برندگان اول تا سوم هر رشتة ورزشی به ترتیب مدال طلاء نقره» برنز و به نفران اول تا هشتم نیز 
یک دیپلوم یا حکم قهرمانی داده می‌شود. متن آن بیانگر رتبه فرد» رشتة ورزشی» دورة المپیک و شهرمیزبان است. هم 
چنین. تمامی افراد شرکت کننده اعم از ورزشکاران» مربیان» سرپرستان» و به تمامی کسانی که بنا به مسئوولیت‌شان به 
نحوی در دهکده المپیک ساکن هستند. گواهی شرکت در بازی‌های المپیک داده می‌شود. 

توزیع مدال در بازی‌های المپیک اولین بار در المپیک ۱۹۳۲ لاس انجلس انجام شد و تا قبل از اين تاریخ» مدال به صورت 
امروزی توزیع نمی‌شد. شرح این موضوع در منشور المپیک به صورت مشروح آمده است. لازم به SS‏ است که طرح مدال 
و حکم قهرمانی برای هر دوره از بازی‌های المپیک بنا به پیشنهاد کمیتۀ برگزار کننده است و پس از بررسی‌های لازم به 
تصویب کمیتۀ بین‌المللی المپیک می‌رسد و پس از آن قابل اجرا خواهد بود. 


ادای سو WT‏ در المییک 

el‏ سای A‏ ار E O‏ هی اس ور 
ورزشکاری از کشور میزبان ادا می‌شود. این فرد از بین قهرمانان المپیک y‏ زبده‌ترین ورزشکاران کشور میزبان که sb‏ 
دوران قهرمانی افتخار آفرین بوده است. انتخاب می‌شود. متن سوگند بازی‌های المپیک به این شرح است: 

من از طرف تمامی‌ورزشکاران متعهد می‌شوم که در این دوره از بازی‌های المپیک شرکت کنیم و از تمام 
مقررات و قوانین حاکم بر بازی‌ها پیروی نمابیم و با روحية ورزشکاری به نمایش ورزش بپردازیم. 


x I ر‎ + 


oo که‎ 


به اساسنامه کميتة بین‌المللی المپیک «منشور المییک» می‌گویند. این اساسنامه حاوی plod‏ موضوعاتی است که به نحوی 
با نهضت المییک ارتباط دارند. 
نشور المپیک شامل بنج بخش می‌باشد که عبارت‌اند از: 


۵ بخش اول - جنبش المپیک 

در cpl‏ بخش. ابتدا اهداف نهضت المپیک آمده است و سپس بازی‌های المپیک تعریف شده و درقسمتی از آن آمده 
است: 

«بازی‌های المپیک متشکل است از بازی‌های المپیاد و بازی‌های المپیک زمستانی. دراین اساسنامه عبارت بازی ها به 
معنی بازی‌های المپیاد و عبارت بازی‌های زمستانی به معنای بازی‌های المپیک زمستانی به کار می‌رود.» 


۰ 


عبارت المپیاد نیز به یک دورة متوالی(پی در پی) چهار ساله که از هر دورة بازی‌ها می‌گذرد. اطلاق می‌شود. 


طبق مفاد منشورء ه رگونه تبعیض دربازی‌ها نسبت به هر کشور یا هر شخصی به دلایل نژادی» مذهبی و با سیاسی ممنوع خواهد بود. 


بیرق و نماد. شعار و آذین المپیک 

بر اساس مواد منشور المپیک موارد مذکور چنین تعریف شده : 

اا اا ی در مورد ھی الیک و فاد میگ وتا الیک مالسا الم تست 

«پرچم المپیک متشکل از یک dines‏ سفید و بدون حاشیه است که در وسط آن au‏ حلقه(که از این پس حلقه‌های 
المپیک نامیده می‌شود.) مرتبط با هم قرار دارد رنگ آن‌ها از چپ به راست به ترتیب آبی» زرد» سیاه» سبز و سرخ است. 
حلقة آبی در سطح بالاتر و در طرف چپ بیرق نزدیک به میله بیرق قرار می‌گیرد.» 

بیرقی که در سال ۱۹۲۴ توسط بارون پیردوکوبرتن» به کنگره پاریس تقدیم شد. digo‏ مقرر شدۀء بیرق المپیک است.» 
Moll ca lll o CEs‏ 
المپیک مظهر اتحاد پنج قاره و تجمع قهرمانان سراسر جهان در بازی‌های المپیک است که طی آن. بر طبق آرمان بارون 
پیردو کوبرتن با حفظ روحیه دوستی به مسابقه‌های ply‏ و صادقانه می‌پردازند.» 

شعار المپیک(سریع‌تر, بالاتره قوی‌تر) بیانگر آرمان نهضت المپیک است. 


نشانه المپیک 

تر کیبی از حلقه‌های المپیک و یک علامت مشخصة Soo‏ است؛ البته با Cole,‏ این نکته که ¿lol‏ حلقه‌ها حداقل به اندازة 
نصف 9 Lips‏ وهم چنین نصف ارتفاع علامت مشخصه Cu Cyl Sal‏ د Bert‏ شده بين ابعاد حلفه‌ها 9 dues Cue Me‏ 
شامل نشانه‌های که قبلا مورد sl‏ قرار گرفته است؛ نمی‌شود. 

Sul المپیک به طور رسمی در «المپ» به اشتعال در می‌اید. شعله المپیک مشعل المپیک و تمام تشریفات‎ alec» 
اک ابیت‎ lll) کمیته ی‎ la عبت‎ 


# بحش دوم 
در بخش دوم منشور المپیک موارد زیر آمده است: 
}. بایگاه حقوقی که عبارت از هدف‌ها و اختیارات است. 
Nee SF‏ ات اساسا ای اما تسس اس 
انتخاب می کند که بتوانند به زبان فرانسه پا انگلیسی تکلم کنند و هم چنین مربوط شهری و مقیم کشوری باشند 
که توسط کمیته بین‌المللی Soll‏ به عنوان عضو شناخته شده باشند. 


هیأت اجرایی 

SN) اجرایی برای ادارة امور جاری کميتة بین‌المللی المپیک (آی, اوه سی تشکیل و وظایفی را که توسط اجلاس‎ obe 
او سی) به آن محول می‌شود اجرا می‌کند.‎ 

کنگرة المپیک. کنگره المپیک توسط رئیس LS‏ المپیک درتاریخ و محلی که توسط al‏ او سی تعیین می‌شود تشکیل 
خواهد شد. رئیس ای» اوه سی (LOG)‏ ریاست کنگره را برعهده خواهد داشت. 


۱۰ International olumpic Committee (Loc) 


۳۵ 


۳۶ 


9 اسیون‌های بین‌المللی‎ as نماینده گان‎ 1.O.C) او‎ es! است از: اعضای اصلی 9 اعضای افتخاری‎ ua A as: 


و بخش سوم: فدراسیون‌های بین‌المللی 
٭ بخش چپارم: کمیته‌های ملی المییک 


u 


اصول المپیک را می‌توان درقالب هدف‌های مشخص و دقیقی بیان کرد که تحقق آن. خواستة نهضت المپیک است. 
گردد: 

ورزش نه تنها عضلات را تقویت می‌کند بلکه شخصیت انسان را کامل می‌سازد. مهمترین نکته در بازی‌های Sul‏ 
«بردن» نیست بلکه «شرکت کردن» است. همان طور که مهمترین کار درزنده‌گی «پیروز شدن» نیست. بلکه تلاش کردن 


است. اساسی ترین اصل «غلبه کردن» نیست بلکه «خوب نبرد کردن » است. 










روش های حفظ و نگهداری وسایل ورزشی 








چاقی و ورزش 








تناسب اندام و ورزش 








dare jb‏ بازی هندبال 





خط بین‌دوپاید دروازه 
خط دروازه بان 
خط سلقه دروازی 
bo.‏ پزتاب ply‏ 
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خط بین دوپایه دروازه 





, y ۷ y IT, a y ٩ , no PR , um. 


اشنایی با توپ 6 6 6 6 6 6 6 6 ۰6 © © © © © © © © 
توپ هندبال شامل دو بخش بوده ؛ کور چرمی و بلیدر رابری که اغلب با طرح سیاه متفاوتی تزیین شده است. با توجه 
به اندازة دست و قدرت افراد شرکت کننده در بازی» توپ در اندازه cle‏ مختلف ساخته می شود. 

برای موفقیت در تمرینات لازم که هر دو بازیکن با یک توپ تمرین BET‏ در قوانین هندبال مطلبی راجع به فشار باد توپ 
وجود ندارد. اما استاندارد این است که هنگامی که توپ را از ارتفاع کمر به طرق زمین رها می کنید بعد از برخورد با زمین 
ارتفاغ مناسبی بالا cules‏ و نبطم: توپ تباین چنان محکم باشف که با قضار اتگشت Cand‏ فرو نوود: برای افراه Gta‏ 
ازتوپ‌هایی استفاده می شود که وزن ol‏ برای زنان ۳۵۰ گرام و از جنس فوم است. برای بچه cle‏ کوچک تر می توان از 
توپ‌هایی که فوم بیشتر دارند و سبکتر هستند استفاده کرد. 

بهترین راه توسعه و تسلط بر توپ تنها از طریق تکرار تمرینات با توپ است. 





توپ چرمی برای مردان( سایز (Y‏ 


۵۸-۰ سانتی متر 


۴۲۵-۷۵ گرام 





توپ چرمی برای زنان(سایز ۲) 


۵۴-۶ سانتی متر 
۳۲۵-۴۰۰ گرام 


توپ برای نوجوانان(۱۴ سال و بالاتر) 








۳۷ 





uhr.‏ ۶ مسئوول تابلو 


اندازة میدان بازی 

طول میدان باسکتبال ۲۸ متر و عرض آن ۱۵ متر است. 

شکل و اندازة حلقه. حلقه باسکتبال به شکل o polo‏ همراه جال زیر آن سید باسکتبال و قطر آن FO‏ سانتی متر می باشد. 
وزن و رنگ توپ: وزن توپ باسکتبال بین ۶۰۰ الی ۶۵۰ گرام بوده و رنگ آن نارنجی یا قهوه یی می باشد. 

bajalo lla obs de i ی‎ la deb 
زمین انداخته شود تا فاصله ۱/۲۴ سانتی متر بالا آید.‎ 

محیط توپ: محیط وپ باسکتبال ۷۵ الی VA‏ سانتی gate‏ است: 

روش آغاز بازی: بازی باسکتبال توسط سرداور یا سرحکم بین دو نفر از بازیکنان هر دو تیم در وسط میدان جمپ بال 
زمان بازی: زمان بازی شامل ۴ تایم کوارتر ۱۰ دقیقه‌یی می باشد و بین کوارترها ۲ تایم اوت و بین کوارترهای ۲ و ۳ 
پانزده دقیقه تفریح در نظر گرفته شده است.در کوارتر اول- دوم - سوم وقت اضافه. یک استراحت يا تفریح یک دقیقه‌یی 
و کوارتر چهارم ۲ تفریح یک دقیقه یی وجود دارد. 

تاو ps li a‏ ھے alo‏ داد که واه وا کی uta‏ ای ها سک 
میدان. 


اندازه تخته باسکتبال: اندازه تخته ۱۸۰*۱۲۰ سانتی متر می باشد. 


۱/۲۵ 
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محتوای 


\- Metabolic Equivalent 








اماده‌گی بدست آمده از طریق Cp pod‏ هوازی ذخیره نمی‌شود و آثار تمرینات هوازی با کنار گذاشتن انها به سرعت از بین می‌رود. 
یکی از مشکلات عمده برنامه‌های آماده‌گی هوازی انجام حجم زیادی از این تمرینات است که ممکن است فرد بزودی 
نسبت به این تمرینات دلزده شده و wb‏ توجه داشت که ضرب‌المثل معروف است 0d pL‏ رنج» گنج میسر نمی‌شود» 
تاثیر تمرین در افزايش اماده‌گی قلبی - تنفسی بستگی به اضافه باری دارد که به دستگاه‌های فعال بدن وارد می‌شود. 
اضافه بار با توجه به سه عامل: شدت. مدت و تکرار Cp pod‏ در هفته تعیین می‌گردد به طور کلی تر کیب شدت و مدت 
wh‏ طوری انتخاب شود که حداقل ۲۰۰-۲۰۰ کیلو کالوری انرژی در هر بار تمرین مصرف شود. مطمئنا مقدار انرژزی مصرفی در 
ورزشکاران استقامتی بیش از اینهاست. 

یکی از متداولترین سئوال‌ها دربارة Cp ped‏ هوازی این است که برای اثربخشی اضافه بار بر دستگاه قلبی تنفسی و متعاقب 
شدت فعالیت wh‏ متناسب با مدت آن باشد طوری که شخص بتواند به اندازةٌ کافی فعالیت کرده حداقل ۲۰۰-۲۰۰ کیلو 
کالوری در هر درس مصرف کند تا ضمن افزايش امادہ گی قلبی - تنفسی وزن خود را نیز کنترول نماید. اگر فعالیت خیلی 
شدید باشد ممکن است شخص نتواند به مدت کافی فعالیت کند و در نتیجه به اهداف موردنظر دست ls‏ 

مدت مطلوب یک فعالیت يا درس تمرین» بسته گی به شدت فعالیت دارد وقتی حداقل شدت مورد نظر است مجموع کار 


انواع فعالیت‌های ورزشی هوازی(در حضور اکسیجن) 

راهپیمایی یکی از ساده‌ترین و مطمئن‌ترین نوع فعالیت‌های حرکتی است y‏ به همین علت از نظر تعداد افرادی که به 
آن می‌پردازند رتبه اول را در جهان دارا می‌باشد. برای مثال در کشوری مانند امریکا بیشتر از ۶۰ میلیون نفر ورزش 
راه‌پیمایی ,| انتخاب کرده‌اند و به a‏ می‌پردازند. دلایل بسیار باعث انتخاب این ورزش L‏ این گسترددگی ol, us] ed‏ 
پیمایی فعالیتی است که در هر زمان از روز در هر جا با هر کس بدون هزینه انجام می‌شود و نیاز به مهارت و تجهیزات 
ویژه ندارد. cpl ply‏ اشخاص غیرفعالی که قصد افزايش با حفظ ظرفیت هوازی و تندرستی عمومی خود را دارند می‌توانند 
از برنامه‌های راه‌پیمایی بهره‌مند شوند. شدت فعالیت در برنامه‌های راه‌پیمایی L‏ توجه به سطح آماده گی افراد بين ۰ ۸۰-۶ 
درصد حداکثر ضربان قلب است. 


دویدن 

دویدن نیز یکی از متداول‌ترین فعالیت‌هایی است که به منظور افزايش آماده گی عمومی و تندرستی مورد استفاده افراد مختلف است. 
همچنین در بیشتر ورزشها برای آماده‌گی جسمانی ورزشکاران کاربرد دارد در مسابقات ماراتون عمومی که در کشورهای مختلف 
برگزار می‌گردد. بیش از ۲۰ هزار زن و مرد شرکت می کنند و بیش از ٩۰‏ فیصد این افراد به پایان خط مسابقه می‌رسند. مزایایی که 
برای راه‌پیمایی شمرده شد تا حد زیادی دربارة دویدن نیز صادق است. دویدن می‌تواند تمام بدن و عضلات بزرگ را فعال کند. Cpl ple‏ 


شناکردن با اب بازی 
یکی So‏ از فعالیت‌های مناسب برای آماده‌گی قلبی - تنفسی ورزش شنا یا آب بازی است. مزایای فیزیولوژیک شنا بسیار 


۳۳ 


۴۴ 


شبیه دویدن است. ولی Jl‏ تفاوت‌های نیز بین آنها وجود دارد که باید به آنها توجه شود. نخستین تفاوت این است 
که در شنا علاوه بر مصرف آنرژی برای حرکت دست و پا مقدار انرژی نیز باید صرف شناوری بدن شود . نیروی کشش آب 
en Feel‏ ی ہے رہ میات تا اد ہے که که اعت وہ تست 
و استقامت عضلاتی نیز می‌شود. به همین علت برآورده می شود که مقدار انرژی مورد نیاز برای آب بازی‌کردن در یک 
مسافت مشخص تقریبا ۴ برابر دویدن در همان مسافت است. میزان ضربان قلب به طور معمول در ورزش شنا یا آب بازی 
نسبتاً کم‌تر است که علت این موضوع حرارت پایین بدن. حفظ آب بدن و در نهایت بیشتر بودن حجم ضربه است برای 
افراد مجرب و ماهر. در یک سرعت معین کرول سینه و پس از آن کرول به پشت بیشترین هزینه انرژی را دارد. برخلاف 
دویدن که فشار زیادی را بر مفاصل» مخصوصا بند پا و زانو وارد می‌کند این فشارها در ورزش آببازی بسیار کمتر است به 
همین دلیل به ورزشکارانی که از نواحی Gah‏ تنه آسیب دیده‌اند توصیه می‌شود که به این ورزش بپردازند و همچنین 
فیزیوتراپی به صورت بسیار گسترده گی از ورزش آب بازی برای درمان بیماران بهره می‌گیرد. 


بایسکل سواری 

بایسکل سواری نیز مانند دویدن و آب بازی بسیاری از واکنش‌های فیزیولوژیکی مربوط به فدرت و استقامت و همچنین 
کنترول وزن را ایجاد می کند. بیشتر تحقیقات نشان می دهد که بایسکل سواری هیچ نوع اسیب از نوع فرسایش را ایجاد 
نمی کند. شاید یکی از بزرگترین مشکلات بایسکل سواری عدم موجودیت مناطق امن برای پرداختن به Cp ped‏ آن می‌باشد 
به همین علت استفاده از بایسکل‌های گوناگون مانند بایسکل‌های ثابت با جابجا بین مردم متداول گردیده است. این 
بایسکل‌ها مزایای قلبی - عروقی حاصل از بایسکل سواری را دارا بوده ضمن Sul‏ می‌توان در کمال آرامش بدون تأثیر 
از شرایط محیطی (گرماء سرما بارنده‌گی و o‏ به آن پرداخت و حتی می توان در زمان استفاده از بایسکل ثابت LES‏ 
مطالعه کرد؛ تلویزیون تماشا کرد و یا به موزیک گوش داد. 

البته برای بعضی al‏ تست در یی مین ات و رکاپ رفن با ردان هن سالت. ور است. بیشتر مردم تمایل دارند 
که هنگام بایسکل سواری از مناظر طبیعی نیز لذت ببرند. در هر صورت صرف نظر از انتخاب بایسکل ساده 9 معمولی 9 
بایسکل ثابت برای افزایش اماده‌گی قلبی - تنفسی اصل تمرین مداوم نباید فراموش شود. شدت Cp pod‏ نیز باید با توجه 
به سطح آماده‌گی شخص بین ۵۰ الی ۸۵ درصد حداکثر ظرفیت هوازی مشخص باشد و فعالیت حداقل به مدت ۲۰ 


دقیقه ادامه بابد. 


ربسمان بازی 

یکی دیگر از ورزش‌های بسیار ارزان فیمت و ساده» ریسمان بازی است که تقریبا هر کس می‌تواند ان را فراگیرد. ریسمان 
بازی در تمام اجزای آماده گی جسمانی بویژه در عرصة استقامت قلبی - تنفسی مؤثر است بهرحال افراد نوآموز بايد در 
„Bi‏ داشته باشند که ریسمان بازی به دلیل پرش‌های متوالی» یک فعالیت سنگین بوده و می‌تواند بعضی slo Selb‏ 
استخوانی و مفاصل را ایجاد نماید. بنابراین شروع ان Bb‏ تدریجی باشد. این ورزش ضربان قلب را بالا می‌برد در صورت 
کیفیت دستگاه عضلاتی را قادر می‌سازد تا فعالیت طولانی مدت را با کمترین فشار و خسته گی تحمل کند. همچنین از 
bal‏ که ظتاب فن با Glows,‏ بازی ieh‏ به lr ej Salsa‏ تیار دارد می dl‏ سیب gos‏ این عوامل نیز 
شود. مصرف آنرژی در ربسمان بازی تقریبا معادل دویدن است و می‌توان در هر محل و هر زمان آن را اجرا کرد. 


بالا شدن و پائین شدن از پله زینه 
تمرینات نسبتا شدید و طولانی مدت بالا و پایین شدن از al‏ گفته می شود برای اجرای ان یک سکو به ارتفاع ۲۰-۱۰ 
سانتی متر لازم است. این ورزش همراه با موزیک و بدون موزیک انجام می‌شود و برای plod‏ سنین قابل استفاده می‌باشد. 
این ورزش و شدت فعالیت در آن با تغییر ارتفاع پله و همچنین al‏ حرکت. تنظیم می‌شود و به هر صورت شدت و 
مدت این گونه فعالبت‌ها برای افزایش آماده گی کے = تنفسی؛ مانند دویدن. | بازی 9 دیگر فعالیت‌های هوازی است. 
wb‏ توجه کرد که دامنة تمرینات هوازی بسیار گسترده است و درواقع هر گونه فعالیتی حتی تمرینات دایره یی با ترکیبی 


استقامت عضلاتی 

استقامت u alas‏ ظرفیت يا توانایی یک عضله یا گروه‌های از عضلات که بتواند انقباض‌های بی‌درپی را برای مدت زمان 
تعریف می کنند؛ برای مثال: هنگامی که وسیله را با دست‌ها برای مدت زمان نسبتا طولانی تحمل می کنید » یا مجموعه یی 
از حرکات تکراری را در ورزش انجام می دهید و از انجام ان خسته نمی‌شوید. نشان دهندۀ ان است که . در این حرکات از 
استقامت عضلاتی برخوردار هستید.هنگامی که استقامت عضله افزايش می ub‏ انجام کارهای روزمره و نیز انجام فعالیت‌های 
ورزشی با لذت همراه است. تحقیقات نشان داده است که یک همبسته گی ظربفی بین قدرت و استقامت وجود دارد.یعنی 
که ورزشکار تمرین استقامتی انجام می دهد بازهم بخشی از قدرت بدنی اش توسعه می‌یابد. استقامت عضلاتی. به وسيلة 


استقامت پویا(متحر ک) 
یعنی توانایی alas‏ یا گروه‌هایی از عضلات. در انجام انقباض‌ها و شل شدن های پی‌دربی »این توانایی توسط تعداد دفعاتی 


که شخص می تواند فعالیتی را در زمان معینی تکرار نمایند اندازه گیری می شود. 


استقامت ابستا(ساکن) 

یعنی توانایی alas‏ يا گروه‌های عضلات در حفظ انقباض به مدت زمان طولانی این توانایی» بر حسب مدت زمان انقباض 
alas‏ . اندازه گیری می شود. 

ape eee‏ هی وه سک و اه کدی کی ور بات ای 
وسيلة انجام تمرین cla‏ با مقاومت کم و تعداد تکرارهای زیاد به دست می آید. 

با اینکه به روشنی مشخص نشده که استقامت عضلاتی چگونه حاصل می شود.اما معلوم شده است که با افزايش قدرت 
عضلاتی استقامت آن نیز افزايش می ab‏ به همین علت تمرینیکه می تواند موجب افزایش قدرت عضله شود استقامت 


۴۵ 


۴۶ 


- 


RR a, A‏ ار که کار سی مک E BSR‏ ال ردد و نک کار 
سنگین با حداقل تکرار» موجب افزايش قدرت عضلاتی می گردد؛ اما شواهد امروزی نشان می دهد که بهبود وضع alas‏ 
ا حاف کت alla los cuido‏ کار los sas‏ بست کے ps sa,‏ ی دشر 
باشد؛ بنابراین ما می توانیم استقامت Mas‏ را نیز به همان طریق افزايش قدرت Mas‏ بالا ببریم. 

ورزش های نظیر فوتبال. باسکتبال» تنیس» ورزش های که با ریکت صورت می پذیرد به قدرت و استقامت عضلاتی 
فوق العاده نیاز دارند.هنگامی که یک ورزشکار در انتهای یک Cp pod‏ پیوسته چند دقیقه می تواند قدرت و استقامت 
عضلاتی‌اش را محفوظ aS‏ دارد »این بدان معناست که او از نظر آماده‌گی در شرایطی مطلوب به سر می برد. 

یک برنامه تمرینی خوب تنظیم شده» می wh‏ شامل فعالیت های برای توسعه و افزايش قدرت و استقامت عضلاتی باشد. 
همین طور هنگامی که در یک برنامه تمرینی به عوامل قدرت و استقامت عضلاتی توجه مبذول نمی شود. بدین شکل 
آماده‌گی حرکتی همه جانبه ورزشکار توسعه و افزايش پیدا نمی کند.به طور معمول یک برنامه تمرینی خوب تنظیم شده 
برای توسعه و افزايش قدرت و استقامت عضلاتی .می‌باید ترکیبی از تمرین های قدرتی برای عضلات و حرکات استقامتی 
به منظور آماده‌گی دستگاه قلبی و عروقی و تنفسی باشد. 


+ ۰۰ های ۰ e.‏ قدرت 9 | .. ( ۰۰ ۰ لاتی 

برای اندازه گیری قدرت و استقامت عضلات شکم از تست حرکات شکم (دراز و نسست) استفاده می شود. در حالت lol‏ 
صاف. ممکن است برخی از عضلات کمر فعال شود و اندازه گیری استقامت عضلات شکم دقیق نخواهد بود.علاوه بر این 
در چنین وضعیتی» فشار زیادی به کمر وارد می el‏ در حالتی که lol‏ جمع باشد زانوها قات شده . چهار alas‏ ناحية 
شکم بیشتر از عضلات قات کننده ران فعال می گرددو فشار کمتری به کمر وارد می شود. با اينکه حرکت بالاتنه تا زاویه 
۵ درجه یک حرکت شکم کامل را نشان می دهد ولی میزان بالا آمدن بالاتنه تا ۴۰-۴۵ درجه از کف زمین مناسب 
است » زیرا در ابتدای قات شدن عضلات شکم بسیار فعال هستند و پس از آن عضلات بالاتنه و پشت نیز فعال می شوند. 
بنابراین در اندازه گیری استقامت عضلات شکم. > GIS‏ شکم کاملا ضروری نمی باشد. قرار گرفتن دست ها در روی 
سینه. بغل گوش و پشت سر علاوه بر انتقال مرکز گرایش به طرف سردرحالت سوم فشار بسیار زیادی بر گردن وارد 
می کند . بنابراین بهتر است که دست به صورت چلیپا روی سینه قرار گیرند. تعداد حرکت شکم صحیح در یک دقیقه 
به عنوان رکورد شاگرد ثبت می شود. 





چنانچه از حرکت شکم به عنوان تمرین استفاده می شود بالا و پایین نمودن تدریجی و آرام بالاتنه به طرف جلو y‏ عقب اثر 
تمرینی بهتری دارد. علاوه بر آن Lob Gop‏ به بالاتر از سطح بدن در هنگام Cp pod‏ » فشار زیادی به کمر وارد می AS‏ 
talles‏ عضلات ار des‏ سه کش ره نکن های (lts‏ و as‏ فان شقن از نانک 
موجب چرخش خارجی و داخلی در دست می شود. این عمل تا اندازۀ خط کشش عضله دو سر بازو را برای اعمال نیرو 
تغییر می دهد.در نوع کششی این تست . بدن نباید تاب بخورد ولی قات شدن Sal‏ زانو یا در یک استقامت نبودن pled‏ 
بدن فرقی ندارد. پایان Cpl‏ تست زمانی است که فرد نتواند درحالت صحیح تست قرار گیرد. در انواع دیگر این تست 
اف ان شتن از مله ها نارس plas, Dieta allas‏ ماو است: در IS‏ جد ل تست PAS‏ 
بارفیکس امتحان شونده به پشت روی زمین دراز می کشد. کری پاها را کاملا به روی زمین ثابت نکه می دارد و میله 
بارفیکس تقریبا سانتی‌متر۱۲۵ طول و ۵/۵ سانتی‌متر عرض CYL‏ دست ها امتحان شونده قرار می گیرد تا با دستهای 
کاملا صاف یا ond jlo‏ خود را تا ارتفاع زنخ خود بالا ببرد. در اجرای این حرکت بدن e‏ صاف باشد و از ناحیه تنه خم 
نگردد. تعداد حرکت را تا زمانی که فرد بتواند انجام دهد به عنوان رکورد شاگردان ثبت و منظور می کنند. 


تست های استقامت عضلاتی 

تست cle‏ استقامت عضلاتی در سه گروه جای می گیرند.در هر گروه از این تست ها ممکن است استقامت Más‏ به 
شکل مطلق یا نسبی مطرح شود. 

ی اا کے کے اا ےا ددا ا ع ھا ای ا اک رک کو ال اس را 
متناسب با وزن فرد ارزشیابی شود. در حالیکه تست استقامت مطلق. میزان استقامت افراد را بدون در نظر گرفتن حداکثر 
قدرت» یا وزن بدن تعیین می AS‏ 

Lo استقامت عضلاتی‎ cle des) 

Y‏ آزمون های استقامت تکراری ایستا 

Y‏ آزمون های استقامت عضلاتی ¿loz‏ ایستا 


تست cle‏ استقامت عضلاتی Lg‏ (متحرک) 

دراین تست ها امتحان شونده حرکات تکراری و یکسان را در دامنة معین و زمان نا محدود انجام می دهد و بر اساس 
ادوس ]ماو ی یرت 

این تست‌ها « حرکاتی چون کار با دمبل با اندازه کمتر از حداکثر قدرت» کشش بارفیکس. > GIT‏ شکم را شامل می 


تست cle‏ استقامت عضلاتی تکراری ابستا (ساکن) 

در این تست ها امتحان شونده نیروی خود را در برابر یک وسیلۀ اندازه‌گیری ایستا مانند نیروسنج دستی به طور SAS‏ 
به کار می‌برد و امتیاز وی بسته‌گی به تعداد دفعاتی دارد که حرکتی را بر اساس تعداد معینی از قدرت خود و یا وزن بدنش 
انجام می‌دهد. 


all تامخدوی‎ alas y us, 2S a بو ,و سای در کات‎ dbz تست ها‎ ea) این‎ losas 


FY 


موارد استفادة تست های استقامت عضلاتی 

تست cle‏ استقامت عضلاتی به دلایل ذیل مورد استفاده قرار می گیرد. 

۱. عاملی در تست های آماده‌گی جسمانی 

co انا در‎ Es ts ده هر شا یدای براق‎ alse! Y 

Y‏ عامل تعیین کننده پیشرفت و طبقه بندی شاگردان در درس تربیت بدنی که هدف آن ها توسعه استقامت ac‏ است. 
۴ عامل تعیین کننده اندازه توانایی انجام فعالیت gle‏ مختلف استقامتی 


تست ییرامون عضلات شکم 

شروع تست: 

فرد به یشت دراز می کشد و با زانوهای خمیده خط کش را در زير زانو نگه کے دارد.کری های sb‏ خود را آهسته‌آهسته 
به جلو می برد تا لحظة که خط کش از زیر زانویش رها گردد.بلافاصله حرکت پا را متوقف کرده . دست ها را به شکل 
جلیپا بر روی سینه قرار می‌دهد. حرکات را هر بار با لمس نمودن آرنج و زانو تا هر تعداد دفعات که می تواند انجام دهد. 
wh‏ فردی دیگری برای کمک به امتحان شونده موجود باشد تا بند پاهای امتحان شونده را محکم گرفته باشد. 





انواع تست های استقامت عضلاتی 


۱ دویدن استقامت ۲۵۰ متر. 


۲۰ _ os کاتسا‎ N 
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هماهنگی 
هماهنگی عبارت از همکاری اعضای حسی. اعصاب و عضلات است. هماهنگی در ورزش با نرمی و روانی و زیبایی حرکات 
فرد ورزشکار تجلی پیدا می کند» بعنی اینکه ورزشکار نسبت به وا کنشی که wh‏ انجام دهد. برداشت درستی داشته باشد. 
به دنبال آن » واکنش صحیح به کمک فرامینی که از سیستم عصبی صادر شده و توسط عضلات به اجرا در می آید. 
صورت می پذیرد. برای مثال یک حرکت ورزشی عملکرد فیصدی بالایی از عضلات بدن را طلب می کند که دریک زمان 
باید وارد عمل شوند. هر یک از این عضلات » فرامینی را از سیستم عصبی مرکزی دربافت می کنند .که باید آن را انجام 
دهند. انجام صحیح حرکت به دقت و عملکرد صحیح یک‌یک عضلات محتاج است. 


عوامل موتر بر هماهنکی 

عواملی از قبیل سن .جنس نوع فعالیت و مسایل روانی می توانند روی هماهنگی تأثیر به سزایی داشته باشند. 

. سن: سن افراد در هماهنگی مؤثر است. SoS‏ در ابتدا به علت مؤثر نبودن دستگاه عصبی- عضلاتی « هماهنگی 
خوبی ندارد. اغلب ما عدم هماهنگی کودکی را که برای گرفتن جسمی تلاش می کند و به نتیجه‌یی نمی رسد را 
مشاهده کرده ایم. به مرور زمان » میزان هماهنگی با توجه به پیشرفت درعملکرد دستگاه عصبی بیشتر می شود. 
میزان هماهنگی تا قبل از سنین بلوغ به وضوح افزایش می al‏ در سنین بلوغ. کاهش در میزان هماهنگی, به دلیل 
تغییر در ترکیبات بدن و اینکه این تغییرات درهمۀ بخش های بدنی یکسان نیست . کاملا مشهود است . بعد از سیری 
شدن این دوران نیز هماهنگی بیشتر شده. اما در سنین بالاتر مجددا کاهش می Al‏ 

Y‏ میزان فعالیت: میزان فعالیت می تواند در هماهنگی تأثیر بسزایی داشته باشد. افرادی که به طور متداوم در فعالیت 
cle‏ بدنی شرکت دارند. از هماهنگی بیشتری نسبت به افراد sole‏ برخوردارند. 

Y‏ نوع فعالیت: نوع فعالیت cla‏ جسمانی می تواند روی هماهنگی Pei‏ بگذارد. در حقیقت. هر فعالیتی یک هماهنگی 
خاص را در فرد افزايش می‌دهد. برای متال یک فوتبالیست. Saba‏ زیادی در استفاده از دو CL‏ خویش دارد. یک 
وزنه بردار نیز هماهنگی بالایی بین عضلات اندام cle‏ فوقانی و اندام‌های تحتانی خویش دارد. 

۴ مسایل روانی: مسایل روانی از قبیل ترس و اضطراب می توانند روی میزان هماهنگی اثر نامطلوب داشته باشند. 
بکاهد. به همین bo‏ ورزشکاران با تجربه. کمتر تحت تأثیر شرایط مسابقه قرار می گیرند. 


روش GR‏ افزایش هماهنگی 

هماهنگی دراثر انجام تمرینات مختلف افزایش می یابد.قهرمانان و ورزشکاران باتجربه می توانند از حرکات تخنیکی رشته 
ورزشی خویش برای ایجاد هماهنگی درقسمت های مختلف بدن استفاده کنند. ورزشکاران مبتدی و حتی غیر ورزشکاران 
a.‏ ها و نوجوانان را باید با تمرینات ساده‌تر به تمرین وا داشت. این حرکات عمدتا به وسیله چوب bolo glo‏ مخصوص 
و یا باتوپ پلاستیکی و یا حلقه‌های پلاستیکی ورزشی و طناب انجام می شوند. اکنون چند نمونه از تمرینات فوق را مرور 
می کنیم. 

lolol Sa bolas نی اه سک کب‎ la cola so lie, A 


داد. 


۴۹ 
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Y‏ دو نفر کنار یکدیگر ایستاده می شوند در حالی که هر یک از انها یک سر یک ریسمان را در دست می گیرند و در 
روی پیشانی. 

انجام > کات نگهداری جوب روی نقاط بدن در حالت های ایستاده > نشسته و خوابیده. 

نگهداری توپ روی پشت دست و راه رفتن در این حالت. 

رهاکردن توپ از پشت دست و حفظ آن ogy‏ اندام فوقانی تا رسیدن آن به روی ABLE‏ 

چرخاندن حلقه پلاستیکی روی زمین و پربدن از روی آن. 

چرخش در اطراف حلقة پلاستیکی در حال چرخیدن روی زمین طوری که برخوردی با حلقه وجود نداشته باشد. 


> < N و‎ + 


تست های هماهنگی 

ایستادن روی یک پا: این تست برای بچه های ۷-٩‏ ساله به کار گرفته می شود. در این تست کودک WL‏ بتواند حدود 
ib ۰‏ روی یک پا ایستاده شود. 

انجام > کت مضاعف: باز کردن دست ها و bob‏ و با هماهنگی ) Gop‏ دست ها به CYL‏ سر) تست مناسبی برای 
هماهنگی است . همزمانی > ES‏ دست ها و پاها شرط Jol‏ صحت > کت خواهد بود. 
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می دهند . هم زمان با این عمل دست به عقب متمایل می شود و به وسیلۀ مفاصل ails‏ و ارنج » پشتیبانی خواهند شد. 
دست ها با توپ به طرف سینه کشیده sb odd‏ راست به حالت cole‏ خود باز می شود. 





دریافت توپ های کم ارتفاع با دو دست 
توپ هایی را که ارتفاع شان تا ران های بازیکن یا پایین تر است او را مجبور به تغییر حالت دست‌هایش می کند. 

دست‌ها به صورت مورب. به سمت پایین دراز می‌شوند. کف دست‌ها رو به پیش رو قرار گرفته. انگشت‌های کوچک دو 
دست به طرف هم‌دیگر و به هم چسبیده قرار می گیرند و با دو انگشت میانی شکل M‏ را تشکیل می‌دهند. در این 
O‏ کت و میس تا رن کیب Sel‏ مت OR crc‏ 


برای گرفتن شتاب و سرعت توپ دست‌ها کمی به طرف پایین flere‏ شده و بعد از ان توپ در جلو سینه قرار 


می گیرد و محفوظ می شود. 





دریافت توپ با یک دست 

امنیت در دریافت توپ به صورت دو دستی بسیار بیشتر است تا یک دستی گرفتن آن و بهتر این است که همیشه توپ 
را یا دو دست tado‏ کر افا در بان :مو کے نی می ss Bs!‏ کرفتن ¿e‏ ست :ها در رمال که 
ارتفاع توپ بسیار obj‏ است و یا بازیکن در محوطة o polo‏ است و Wh‏ بلافاصله بعد از دریافت توپ آن را شوت BF‏ پس 
یاد گیری دریافت یک دستی توپ نیز از اهمیت خاص برخوردار است. 

شرح حرکات 

بازیکن در حالت ایستاده و درحال حرکت و یا پرش ob‏ ابتدا دستش را به طرف توپ دراز کند و آن را با نرمی » به ¿log‏ 
SS‏ لمس کد و سس ان را به ts rl‏ خود ای دهد و de‏ به طرف بدن خود پر گرداند تا 


توپ را در جای امنی قرار دهد. برای گرفتن قدرت توپ از تمام بدن استفاده می شود. توپ باید بلافاصله بعد ازدریافت 


ar 


۵۴ 


پاس colo‏ شود یا برای دروازه (گول) شوت شود. بازیکن باید هر چه سریعتر . حالت توپ را مشخص کند تا بتواند ¿db‏ 


ey ( Bae) نگهداشتن‎ 

از گرفتن توپ تا gle‏ بردن آن. از پاس دادن تا پرتاب آن در گول بازیکن اجازه دارد فقط توپ را به مدت سه all‏ يا سه 
قدم. در اختیار خود داشته باشد. در این مدت سه ثانیه یا سه pad‏ بازیکن wh‏ طوری توپ را دردستان خود نگهدارد که 
حریف مجال تصاحب توپ از دست بازیکن را پیدا AS‏ 


نگهداشتن توپ با دو دست 

دو دستی نگهداشتن توپ امن ترین و در نتیجه بهترین شیوه برای در اختیار گرفتن آن است. دو دست طوری روی توپ 
قرار می گیرند» که انگشتان شست مماس همدیگر باشند و با دو انگشت اشاره. شکل قلب را درست کنند. نگهداشتن 
توپ در ارتفاع سینه و نزدیک به بدن .سرعت انجام حرکات بعدی را آسان تر می سازد» در ضمن توپ از دست حریف 


نیز دور می ماند. 





گرفتن توپ با یک دست با فشار ناخن ها یک شیوه تخنیکی است که نقش مهمی در پیشرفت ورزش هندبال و بالا بردن 
کیفیت در آن رشته است. کثرت علاقه مندان این ورزش طی سالهای گذشته را نیز ul‏ مدیون این شیوه تخنیکی دانست 


در این روش. انجام poy‏ نیست. پس یادگیری این شیوه برای نواموزان بسیار مهم است. 





پاس دادن در هندبال 

دو عنصر پاس دادن ( ارسال توپ) و گرفتن ( دریافت توپ) در بازی به یکدیگر بسته گی داشته و اغلب به صورت یک 
عمل حرکتی به انجام می رسند. منظور از پاس دادن در بازی هندبال فرستادن توپ (پرتاب کردن) » لول دادن توپ بر 
روی زمین. و به زمین زدن با دستها به طرف یک همبازی است. بنابراین پاس دادن fol‏ تخنیکی بازی گروهی مهاجمان 
در هندبال است. پرتاب توپ, به صورت پاس. شیوه ها و مراحل تخنیکی بسیاری را در بر می گیرد. که به کمک آن» توپ 
از یک بازیکن به دیگری می رسد. توپ را می توان یک دستی يا دو دستی. از حالت سکون e‏ در حال دوش و یا پرش پاس 
داد. تمام بازی یک تیم. وابسته به دقت نظر و امنیت پاس دادن است. 

دقت در پاس را پاس دهنده به عهده دارد و او تشخیص می دهد که چگونه پاس را انجام دهد. در هندبال چهار نوع پرتاب 
وجود دارد که در بازی مورد استفاده فرار می گیرند و به شرح زیر هستند: 

۱ پرتاب با ضربه 

(ob; یا با قدرت‎ Gage) to پرتاب شتاب‎ Y 


Y‏ پرتاب های سریع و آنی 
5 پرتاب L‏ فشار 


پاس همراه Sy‏ دست از حالت سکون 

شخص پرتاب wh SAS:‏ شکلی ایستاده گردد که با هر دست که توپ ,| پرتاب می کند همان sh‏ خود را به طرف عقب 
قرار دهد. یعنی توپ دو دستی پیش روی سینه فرار دارد. ابتدا وزن بدن روی پای عقب متمرکز می شود و بعدا دو دست 
دست کمک کننده از توپ جداشده و توپ توسط دست پرتاب کننده پرتاب می گردد. بازو و ساعد ul‏ نسبت به هم 
زاویه داشته باشند. آرنج بايد حداقل تا ارتفاع شانه باشد و توپ باید بالاتر از کمر باشد. 

حرکات برای پرتاب. با بردن وزن بدن از پای عقب به پای پیش رو آغاز می شود و همزمان با این کار لغزش بدن از لگن خاصره 


سازمان دهی تمرین پاس 

y‏ اول 

با این سیستم می‌توان فورم های مختلف پاس را تمرین کرد . اگر چه در ابتدا مفیدتر است که بدون بازیکنان مدافع 
تمرین کنیم ولی پاس دادن را با > OW‏ به پیش رو ارتباط می دهیم. در pad‏ نخست شاگردان را به پنج گروپ تقسیم 
می نماییم. و هر گروپ را اسم یا شماره گذاری نموده .تعداد افراد یک گروپ را بالای bobs‏ ساحه گول به فاصله ole‏ 
معین که در پهلوی هم قرار می گیرند. ایستاده نموده و چهارگروپ دیگر را پشت سرهم در داخل میدان قرار می دهیم. 
شاگردانیکه در Glare‏ قرار دارند توپ را دریبل نموده به شاگردان بالای خط پاس می دهند و دوباره آنرا دریافت می کنند 


و با سرعت در انتهای قطار خود قرار می گیرند این حرکات چندین مرتبه تکرار می گردد. 


۵۵ 


۵۶ 





oo 
شاگردان را به دو گروپ تقسیم نموده روبه‌روی هم درفاصله چندمتری قرار می دهیم. یک شاگرد تمرین را با پاس اغاز می‎ 
چند بار تکرار می گردد.‎ Cp pod نماید. توپ را پاس داده خودش به دنبال توپ دویده و به عقب ردیف مقابل می ایستد.‎ 





تقریبا همه پرتاب ها . اعم از پرتاب cle‏ آزاده کارنره پاس وغیره بدین صورت انجام می گيرند. این حالت قرار گیری ثابت 
واصلی در یرتاب cla‏ هندبال است . فرد پرتاب کننده در قدم اول wb‏ طوری ایستاده شود که یک پای او به عقب قرار 
گرفته باشد. توپ همراه دودست پیش روی سینه قرار دارد. ابتدا وزن بدن روی SL‏ عقب متمرکز می گردد وسپس دو 
دست. توپ رابه سمت شانه دست پرتاب کننده > CST‏ می دهند. قبل از این که توپ به شانه برسد. دست چپ از توپ 
جدا می‌شود و بازو در امتداد محور شانه قرار می گيرند. ارنج وساعد ul‏ نسبت به هم Sol,‏ داشته باشد ارنج حداقل تا 
ارتفاع als‏ باشد و توپ wb‏ بالاتر از سر قرار داشته باشد. حرکت برای پرتاب. با بردن وزن بدن از پای عقب به پای پیش 
رو اغاز می شود و هم زمان با این کار لغزش بدن از باسن به بالا از بین خواهد رفت. با پیش رو آوردن سریع و پرقدرت 
شانه و دست پرتاب sus‏ به صورت هم زمانء توب پرتاب خواهد ¿pal «Ju‏ فشار را مفاصل دست 6 انگشتان و شست بر 
توپ وارد می کنند. پرتاب یک دستی می تواند نرم و راحت انجام op‏ که برای پرتاب cla‏ پاس مانند و کوتاه ءمناسب 


O ant ات میا ار‎ lata 











پرتاب ضربه با گذاشتن یک قدم به عقب 

ابتدا بازیکن راست دست. حرکات خود را با برداشتن یک قدم با oh‏ چپ اغاز می کند . سپس sb‏ راست به طرق بدن 
کشیده می شود. درضمن کشیدن یای راست به طرف بدنء دست پرتاب کننده کشیده می شود. بدین ترتیب دربدن 
لغزشی ایجاد شده و سپس با پای چپ یک قدم بر می دارد تا تکیه گاه بدن را ایجاد کند وهمزمان با این حرکات e‏ 


پرتاب خواهد شد. 





بر تاب های 2 e‏ اری 

ol y‏ های فشاری. مراحل تخنیکی هستند که با کمک آن توپ را با سرعت و فشار در فواصل کوتاه پاس داده یا پرتاب 
می کنند. این نوع پرتاب‌ها می‌توانند یک يا دو دستی انجام گیرد. در روش یک دستی ul‏ حتما به وسیلۀ انگشتان بر 
توپ پیش روی ail‏ دست پرتاب کننده قرار می گیرد. از این جا.توپ به وسیله کشیده شدن دست به پیش رو و با وارد 


شدن فشار کمی پرتاب می شود در Cpl‏ نوع پرتاب مفاصل دست و بند دست نقش مهم دارند. 


۵۷ 





پرتاب دودستی در ارتفاع سینه 

پرتاب دو دستی توپ با فشار از ارتفاع سینه (بیشتر درباسکتبال استفاده می شود) یک پرتاب سریع و مطمثن برای فواصل 
به حریف ایجاد نمی WS‏ (دست بازیکن فقط زمان پرتاب دراز می شود .نه قبل از آن) 

توپ به وسیله دو دست پیش روی سینه قرار می گیرد. با برداشتن یک قدم ( بازیکن می تواند بدون برداشتن قدم نیز 
ob‏ حتی‌الامکان به بالا و عقب خم شوند . برای ازدیاد قدرت lip‏ دستها wh‏ هنگام پرتاب با توپ به طرف پیش رو 
خم شوند و بدین وسیله شتاب » مسیر ارتفاع و سرعت توپ را معین و کنترول کنند. سطوح دست بعد از پرتاب توپ به 








پرتاب ضربه در حال دویدن 

پرتاب ضربه هنگام دویدن ale po‏ تخنیکی است که از بقیه مراحل کاربرد بیشتری دارد. درحالت عادی از این پرتاب برای 
پاس cle‏ راه دور استفاده می شود. اما اگر با قدرت بیشتری پرتاب شود می تواند به عنوان پرتاب در گول نیز کاربرد 
Al wave]‏ 

شرح حرکات 

زمانی که oy‏ دریافت شد. ابتدا با یای چپ قدم برداشته می شود و دست شروع به کشیده شدن می کند. دراینجا نیروی 
دو دست توپ را تا شانه دست پرتاب کننده همراهی می کنند و از آنجا به بعد فقط دست پرتاب کننده به > CS‏ خود با 
توپ ادامه می دهد . پس از آن دست به اندازة کافی jlo‏ شده در cpl‏ هنگام باید توپ ol pom‏ با پنجۀ دست گرفته شود. 
پس از گذاشتن CE‏ راست Cay‏ زمین و برداشتن CL‏ چپ حرکات دست برای پرتاب توپ آغاز می شود. توپ تا ارتفاع 
سر SILL‏ برده شده و درآنجا » قبل از آنکه GCE‏ چپ روی زمین قرار گیرد» پرتاب می شود. 








دریبل در بازی هندبال 

در هنگام دریبل توپ » توپ را در حال سکون يا در حال حرکت به جلو با یک دست به زمین فشار می‌دهیم. درحین انجام 
دریبل دست عمل کننده در Abd‏ تماس با توپ با انگشتانی که کمی باز شده‌اند. روی توب قرار داد بدون ASST‏ آنرا نگه ao‏ 
ely‏ بند دست و انگشتان عمل حرکتی را در مسیر دلخواه هدایت و نیرویی را که لازم است به کار برده شود. تنظیم 
می کنند. تطابق داشتن ریتم دویدن و دریبل کردن دارای Creal‏ بسیار زیاد است. برای اینکه هدایت توپ باعث مزاحمت 
برای دویدن نشود . در مقررات رسمی آورده شده است که اجازه داده می شود توپ را بعد از سه قدم به زمين پرتاب 
کرده و آنرا با یک دست يا دو دست گرفته و دوباره سه قدم با توپ بردارد. اگر بازیکنی بخواهد مساقت زیادتری را با توپ 
بییماید wh‏ آنرا په دفعات obj‏ با یک دست په زمین بزند. اگر او ی را یا یک دست ها ده قست ts‏ بای زرا 
بعد از سه قدم بعدی يا سه asl‏ بازی کند یا پاس بدهد و يا به گول شوت نماید. در حالت ایستاده » فشار بر توپ بایدبه 
اندازه‌یی باشد که توپ دوباره به دست برسد. دراین موقع .کف دست کاملا بان Sal a al ly‏ 
درد و ا وارد کرکن کار جاتب بت دستوساعه »واه توب راد طف این il RI‏ اتا 
کشیده و آزاد باشند. هنگام دویدن نیز به همین صورت عمل می کنیم درضمن باید دقت کرد که توپ با زاویه به طرف 
پیش رو als‏ داده شود که مزاحمتی در زمان دویدن ایجاد نکند. 

هر چه سرعت بازیکن بیشتر باشد توپ Wh‏ بیشتر به جلو انداخته شود. بازیکن می‌تواند در ضمن این حرکت دست را 


نیز عوض کند. 


۵۹ 





دروازه بانی «گول کیپری» 

(وضعیت مناسب جاگیری در (JS‏ 

جاگیری گول کیپر باید به صورتی باشد Ge‏ بتواند هر حرکت دفاعی را در کوتاه‌ترین زمان انجام دهد. 

شرح حرکت 

Lol,‏ به اندازة عرض le‏ باز هستند. زانوها کمی خم شده. وزن بدن» یکسان بین کف دو پا تقسیم می شود. بالاتنه کمی 
به پیش رو flere‏ می شود .صورت و بدن بازیکن هميشه رو به توپ است. دست‌ها از کنار کمی بالا کشیده شوند. دست 
در آرنج کمی زاوبه پیدا می کند. در نتیجه بازو تقریبا موازی زمین و ساعد کج به طرف بالاست. 

در این وضعیت گول کیپری می تواند برای دفع توپ همه حرکات را سریع انجام دهد. 





در پرتاب هایی که از cle‏ ها و گوشه های میدان انجام می گیرد »گول کیپر کنار UL‏ گول که به طرف بازیکن پرتاب 
وضعیت جاگیری گول کیپرها در اینجا نیز مانند وضعیت جاگیری مناسب در گول است با این تفاوت که بدن او کمی 


راست تر و کشیده تر است. با دستی که طرف پایه است. فضای CYL‏ سر او را محافظت 09,5 و با دست Soo‏ میانه گول a ZZ‏ 


را محافظت می کند. او می تواند هر دو دستش را نیز روی سرش قرار بدهد. وزن کن بیشتر روق بای طرف al‏ گول 
متمرکز می شود. به طوری که Soo coh‏ به راحتی بتواند برای es‏ کردن حرکت کند. 





حرکات درون گول 

با حالتی که گول کیپر در وضعیت جاگیری مناسب در گول گرفته . با قدم برداشتن از بغل حرکت می کند. او باید هميشه 
سعی کند در وسط زاوبه پرتاب ایستاده شود. مسیر حرکت او از یک al‏ به Ab‏ دیگر گول به صورت نیم دایره با مثلث و 
یا دو نیم opto‏ کوچک می باشد. پای او باید روی زمین کشیده شود و نباید برای حرکت کردن از جهتش استفاده کند. 
چرا که با تشکیل روزنه‌یی حتی برای چند لحظه در زیر ch‏ او . مهاجم می تواند از آن استفاده کرده و گول را Bae‏ قرار 
دهد. گول کیپری که از لحاظ جسامت بزرگ است می تواند کمی بیشتر از ple‏ گول کیپرها به پیش رو ایستاده شود. 
خوب به هر صورت گول کیپر در میان بازیکنان تیم .مکان خاص را داراست. این بازیکن آخرین کسی است که از به ثمر 
رسیدن توپ جلوگیری می کند . هر اشتباهی که این بازیکن انجام دهد. غالبا منجر به گول می شود. یک گول کیپر خوب 
Hb‏ در روند بازی تیمش مؤثر باشد. چند هنرنمایی در ابتدای بازی می تواند برای هم بازی هایش روحیه ساز باشد. 


شوت کردن 

تمامی شوت‌های که به مقصد گول ختم شوند. شوت cle‏ گول حساب می شوند. در این مورد »به جز چند استثنا . ples‏ 
شوت ها از حالت ایستاده» دویدن» پرش و Blo‏ انجام می گیرد. پر قدرت بودن شوت .نقش زیادی در به ثمر رسیدن 
گول دارد. به pod‏ رسیدن موفقیت آمیز گول ها . نشانگر بالا بودن سطح مهارت آن تیم است. آموزش شوت های صحیح 
در گول wb‏ حتما در daly‏ تمرینی نو آموزان قرار گیرد. 


شوت در گول در حال دویدن 

این شوت می‌تواند به دو حالت صورت گیرد. 

۱. در حالت دویدن » از روی پای موافق دست پرتاب کننده 

N‏ قدم های باز و بلندتر 

هر دو شوت موارد استعمال بسیار دارند به ویژه شیوة دوم که می تواند در مواقع و به صورت‌های متنوعی انجام گیرد. 
شوت در حالت دویدن از روی پای موافق دست پرتاب کننده 


۶١ 


۶۲ 


این شیوه پرتاب ضربه‌یی است که در ضمن . به عنوان شوت در گول نیز محسوب می گردد.حرکات این شیوه مانند پاس 
دادن توپ » در حال دویدن است و بازیکن باید سعی کند حتی الامکان » بیشترین نیرو را بر توپ وارد کند . با انجام 
حرکات زیر می توان نیروی بیشتری بر توپ وارد کند. 

۱ با سرعت دویدن 

. کشش و حرکت بیشتری به توپ وارد آید‎ Y 

Y‏ دراز کردن دست ( به صورت آهرم عمل کردن) 

aaa oe 

این عمل در ضد حمله y‏ هنگام دویدن از میان روزنه‌یی که در دفاع ایجاد شده صورت می پذیرد. با پرتاب سریع توپ گول 
کییر مجال تشخیص جهت را به دست نخواهد آورد . پرتاب می تواند بلند. bolo‏ و در ارتفاع ران ها انجام شود. 


شوت به گول با خیز بلند 
pees de EE AA a‏ ام ها 
بلندتر یا ( دورخیز ) استفاده می شود. حرکات wile‏ پاس دادن توپ با قدم cla‏ بلندتر یا دورخیز است. 


بازیکن می تواند پرتاب را محکم تر کند. البته از طریق: 


دورخیز یا قدم cle‏ بلند بیشتر 


_— 


قدم ها حتی‌الامکان بزرگ باشد. 

شوت 9« Mu aus L‏ .25 کشیده 9 ضاف 

خم کردن بالاتنه به پیش رو 

Gy el‏ تماس.ه on‏ باین از جانب مفصل chad CAR!) Codd‏ آشاره و وشطی) بر توب وارد شود: 


> Aa 


شوت های پرشی بلند 

پرتاب پرشی بلند برای پرتاب توپ از روی دیوار دفاعی یا مدافع انجام می گیرد که یکی از پرتاب های معمولی برای بازیکن 
حمله است. دراین پرتاب عامل مهم .به کار بردن نیرو بیشتر برای پرش بلندتر از روی زمین است. عوامل دیگر دراین شیوه. 
بلندی قد و قامت بازیکن. داشتن قدرت زیاد و به اندازه کافی کشیدن و دراز کردن دست است. این پرتاب نیز مانند شوت 
So cla‏ « مراحلی دارد که به ترتیب عبارت اند از : دورخیز یا قدم های بلند » پرش» پرواز ۰ پرتاب توپ و فرود آمدن. 
دورخیز یا cle pad‏ بلندر اگر به صورت ۲ قدمی باشد) به طرف گول به صورت کج انجام می‌گیرد که بازیکن با دفاع 
برخورد و تصادم US‏ و خطا صورت می گیرد. درهندبال مدرن بیشتر سعی بر این است که قدم cle‏ بلند(دورخیز ) را 
به حداقل برسانند. به طوری که این قدم ها از یک یا دو تجاوز US‏ حتی بازیکنان ESL‏ می شود که از حالت ایستاده 
اقدام به پرش می کنند. مفاد کوتاه کردن دورخیز يا قدم cle‏ بلند این است که به دفاع» فرصت عکس‌العمل را نمی دهد. 
پرش wh‏ عمودی و به طرف بالا انجام بگیرد. تا توب حتی از روی مدافع که برای Els‏ به هوا پریده بگذرد. 

بیشتر کشیده شدن دست. در این gles‏ اهمیت بسیار دارد. پرتاب توپ BL‏ در زمانی انجام بگیرد که بازیکن حداکثر 
ارتفاع خود را یافته است. فرود يا Gal‏ آمدن بازیکن نیز بسته‌گی به موقعیت او به صورت دوپایی يا روی پای که جمپ 
نموده انجام می گیرد. 

فرصت ایجاد شده Sly‏ حرکت. قدرت شوت را افزايش می دهد. به محض دریافت توپ از ۲ گام استفاه کنید. و در قدم 


- 


دوم توپ را سریعا بالای سر بیاورید» بازوی خود را به طرف پشت سر دراز کنید و ارنج را ۶۰ درجه يا بیشتر خم کنید 
در این نقطه pled‏ وزن بدن شما روی پای عقب قرار دارد. قسمت بالایی بدن خود را راست نگه ay o‏ و شانه ها را عمود 
به گول کنید. سربالا به طرف گول طوری که گول کییر در دید شما باشد. این وضعیت dy‏ شما کمک می کند تا توپ را از 
دفاع محافظت کنید و درهر زمانی شوت کنید. برای شوت کردن یک گام به پیش رو بردارید و وزن بدن خود را از پای 
عقب به پای پیش رو منتقل کنید. als‏ ها را به صورت موازی با گول قرار دهید. بازو را به پیش رو حرکت دهید سپس 
ساعد و au‏ دست را با حرکت سریع پیش رو ببرید. برای اتمام حرکت اجازه دهید تا حرکت بدن شما به طرف پیشرو 
ادامه wh‏ و بازوی شوت کننده به طرف پیش روی بدن حرکت AS‏ 


دفاع فردی: کنترول فضای دفاعی 

عموما قدرت بازیکنان دفاع هندبال همراه با قدرت تهاجمی تیم به شکل واحد حرکت می کند. در میدان بازی منطقه‌یی 
وجود دارد که دفاع در آن متمرکز است اما در هر منطقه هر بازیکن مسوول کنترول clad‏ مشخص است . هر گاه مهاجمی 
به فضای دفاعی وارد شود مسؤولیت مدافع آغاز می شود فضای دفاعی از موقعیت اولیه به این صورت است: 

از پیش رو »از خط ۶ متر تاخط ٩‏ متر و از طرفین تا مدافعان هم تیمی» عدم توانایی در کنترول فضای دفاعی خود منجر 
به از دست رفتن سیستم ES‏ تیم می شود. 


اصول کلیدی تاکتیکی برای کنترول فضای دفاعی 

| نگاه کردن به توپ و حریف: هميشه با نگاه کردن از موقعیت توپ و حریف در منطقه دفاعی خود آگاه شوید. این 
آگاهی کمک می کند تا فعالیت بعدی حریف را پیش بینی کرده و در موقعیت و زمان مساعد دفاع را انجام دهید. 

Y‏ رسیدن به مهاجم: برای رسیدن به مهاجمی که با توپ وارد منطقه شما شده به حالت تهاجمی به طرف او حرکت 
کنید. سریعا فضای بین خود و حریف را کمتر کنید تا زمان کمتری برای مهاجم باقی مانده و نتواند توپ را حرکت 
دهد. در حالت مطلوب در پیش رو فضای خط ۶ متر به مهاجم می رسید. 

۴ قرار گرفتن بین حریف و گول: برای این که بتوانید به صورت نفر به نفر Elbo‏ موّثری انجام wb uns‏ از شوت 
کردن و نفوذ مهاجم به خط ۶ متر جلوگیری کند. این کار را می توانید با حفظ موقعیت خود بین حریف و گول 
انجام دهید. 

۴ بازگشت به خط ۶ متر: هنگامیکه بازیکن حریف توپ را به بازیکن دیگر پاس می دهد »شما باید با تغییر جهت 
حرکت به طرف پاس, به خط ۶ متر برگردید. اگر نتوانید به خط ۶ متر برگردید فاصله بزرگی در نزدیکی گول ایجاد 
می شود. آگاه باشید که درتمام مدت حرکت حالت دفاعی مناسب را حفظ کرده اید. 

۵. درارتباط با موقعیت توپ > OT‏ کنید. هنگامیکه حریف مالک توپ است ‏ موقعیت ¿Lol‏ دفاعی پشت منطقه 
دفاعی و در طول خط ۶ متری است. هنگامیکه توپ از فضای دفاعی شما می گذرد. باید در طول خط ۶ متر به طرف 
تخر sellado des‏ تما دا جر کے کید 


هنگامی که حریف بدون توپ است 
۱ در جهت توپ در طول خط ۶ متر حرکت کنید. 


ry 


۶۴ 


۲. توپ و بازیکن حریف را ببینید. 
Y‏ حالت دفاعی مناسب را حفظ کنید. 


( برای رسیدن به حریف در نزدیکی خط ٩‏ متری به سوی او حرکت کنید. 


N‏ به صورت مورب خط ۶متر را پوشش کنید. 


عوامل عدم موفقیت در تاکتبک های فردی 

نکته hel‏ در cla SUS‏ فردی تصمیم گیری است . اشتباهات معمول که در تهاجم فردی و تاکتیک های دفاعی رخ 
می‌دهند در قسمت زیر همراه با توصیه cle‏ برای اصلاح آنها فهرست شده است. 

plas |)‏ حرکت به سوی مهاجم با توپ در خط ٩‏ متری ناموفق هستید. 

J‏ شما به طرف خط ٩‏ متری حرکت می کنید اما بعد از پاس دادن حریف در برگشت به خط ۶ متری ناموفق 
y‏ روی خط ۶ متری Clad‏ بزرگی بین شما و هم cont‏ شما به وجود آمده است. 

در مجموع تأکتیک cle‏ دفاعی تمامی اعمالی است که بازیکن برای دفع توپ و دفع حملات انجام می دهد. 


قرارگیری اساسی و اصلی مدافع 

قرارگیری hel‏ و اساسی در دفاع. حالتی از ایستادن است که مدافع می تواند از ان حالت bei‏ مراحل تخنیکی دفاع 
را اجرا کند. بازیکن با قرارگیری در اين حالت می تواند تخنیک ها و مراحل دفاعی را به راحتی و به سرعت بیشتری انجام 
دهد. مدافع رو در روی حریف ایستاده می شود. زانوهایش را کمی خم می کند در حالی که پاهایش موازی یکدیگرند. 
وزن بدن به اندازه مساوی روی دو پا تقسیم شده و بند al‏ خم می شوند. قسمت بالایی تنه به طرف پیش رو 
متمایل است و کمر حالت گرد پیدا می کند. دست ها هم می تواند آویزان و آزاد بوده » صورتی که کف دست ها به طرف 
پیش رو یا اینکه به طرف LS‏ متمایل باشند. هنگام قرارگرفتن دستها به این حالت می توان به راحتی عمل بلاک( سد) 
کردن پرتاب را انجام داد. با قرارگرفتن اعضای بدن به صورت فوق. بازیکن می توا ند مراحل تخنیکی دفاع را بدون اشکال 
انجام دهد. مدافع فقط زمانی که بازی pled‏ شود و یا مهاجمان توپ را از دست بدهند حالت اصلی خود را تغییر می‌دهد. 
فرارگیری بازیکن با سه روش بلند» متوسط. کوتاه صورت می گیرد. مدافع e‏ عمل قرارگیری بلند را هنگامی اجرا می کند 
که مهاجم از منطقه فعالیت او دور باشد. قرارگیری متوسط هنگامی اجرا می شود که مدافع مستقیما با مهاجم درتماس 
باشد( مهاجم بدون توپ) . قرار گیری کوتاه برای وقتی است که درگیری بین مدافع و مهاجم جدی و خطرناک باشد( 
مهاجم با توپ یا بدون توپ) به BS‏ که هر مهاجم باید دقیقا تحت کنترول باشد و کوچکترین غفلت از مهاجم ممکن 
است منجر به گول گردد. 


تست شوت قدرتی در هندبال 
هدف: اندازه گیری قدرت انفجاری عضلات دست در اجرای مهارت شوت . 
لوازم carios‏ گذاری فده به عاد ۶۰ ۱۹۸۶ a‏ به روم دو ر مسطع: نک isla, all‏ ۱۸۳ 


متر از میدان مشخص شود. یک توپ هندبال 

روش اجرا : امتحان شونده پشت خط شروع قرار می گیرد و توپ را با قدرت هر چه تمام تر به طرف دیوار مقابل و زیر 
خط افقی ۱/۸۰ متری شوت می کند توپ پس از برخورد با دیوار با توجه به شدت ضربه با یکی از مناطق میدان برخورد 
می AS‏ امتیاز شوت ply‏ با امتیاز منطقه است . تست شونده به صورت متناوب ۵ شوت با دست راست و ۵ شوت با 
دست چپ انجام دهد . 

امتباز : مجموع امتیازات مناطقی که توب در برگشت از دیوار با آن برخورد می گنف از ۱۰ پرتاب امتیاز کلی فرد 
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اموزش رشته ورزشی باسکتبا 





تعادل و کنترول دو عامل اصلی برای افزایش سرعت در هر مهارت هستند. 

سرعت و تعادل رابطة ناگسستنی با عملکرد پا دارند. که برای تمامی مهارت cle‏ باسکتبال زیربنا محسوب می شود. 
آماده کے برای شروع .استاپ حرکات در تمامی جهات با سرعت بالا و هم چنین به طور متعادل مستلزم داشتن مهارت 
کافی ¿go‏ عملکرد پاها می باشند. عملکرد مناسب پا به شما این امکان را می دهد که حرکات خود را با زمان sar‏ 
e ye‏ و سرعت مناسب انجام uns‏ عملکرد مناسب پا برای هر دو مهارت دفاع و حمله ضرورت دارد. به عنوان بازیکن 
مهاجم شما از امتیاز داشتن زمان اجرای حرکت برخوردار هستید. عملکرد از بلاک شدن توسط مدافع و عبور از موانع 
دفاعی هنگام ریباند حمله e‏ مورد استفاده قرار می گیرند. عملکرد پا در دفاع نیز بسیار مفید است شما می توانید > کات 
را پیش بینی کنید اما صد درصد نمی توان تشخیص داد که مهاجم قصد چه کاری را دارد. قسمت عمده موفقیت شما در 
El‏ بستگی به این دارد که شما با چه سرعتی می توانید در جهت عمل مهاجم با حفظ تعادل عکس‌العمل نشان دهید. 


فرارگیری در حالت هجومی با حفظ تعادل 

در حالت متعادل همواره برای حرکات سریع ءتغییر جهت. استاپ .کنترول وپرش آماده خواهید بود. در این حالت سر 
در cll,‏ مرا هنشت E‏ تست ها Si A‏ مها دک دی انم 
حداقل فاصله lol‏ از هم به اندازه عرض ls‏ ها باشند. وزن خود را به طور مساوی روی پنجه دو پا مستقیم کنید. و زانوها 
ON Ae es ee‏ 


قرارگبری درحالت دفاعی با حفظ Jobs‏ 

برای Elo‏ کردن باید قادر به حرکت درهر جهت باشید و با حفظ تعادل تغییر جهت دهید که این امر مستلزم ثبات تعادل 
می‌باشند. استقرار اصل مهمی برای شما محسوب می شود یعنی سر در راستای کم پشت صاف و سینه پیش رو پاها بیشتر 
از عرض ails‏ ها از هم فاصله داشته باشند در حالی که یکی از پاها جلوتر از CL‏ دیگر است وزن بدن خود را به طور مساوی 
تقسیم کنید و زانوها را به گونه یی خم کنید که بدن درسطحی پایین تر قرار گرفته و Bolol‏ عکس‌العمل در هر جهتی باشد. 


اموزش مهارت های اساسی باسکتبال 

AS‏ داشتن توپ در باسکتبال 

تخنیک صحیح aS‏ داشتن توپ چگونه است . چگونه می توان آن را تمرین کرد و چه اعمالی را با آن می توان انجام داد؟ 
منظور از نگه داشتن » حفظ نمودن توپ با یک پا دو دست می باشد. در بازی باسکتبال برای نگه داشتن توپ محدودیت 
زمانی وجود دارد یعنی مقررات ۲۰ ثانیه. ۱۰ ثانیه و ۵ ali‏ محدودیت های برای تیم صاحب og‏ به وجود می آورند. 
عموما توپ با دو دست نگه داشته می شود زیرا فقط در این صورت است که می توان توپ نسبتا بزرگ باسکتبال را در 
کل کین شره ات دای هرت یرو کی میس A‏ شمه ابر مرا کت ۱ 
بیشتر نزدیک به بدن نگه می‌دارد و عموما بازیکن اندکی خم شده و توپ را در مقابل سینه خود قرار می‌دهد. آرنج‌ها 
کمی از بدن جدا شده‌اند و توپ را از دسترس مدافع محفوظ نگه‌می‌دارد. انگشتان بازشده محیط توپ را طوری احاطه 
می کند که کف دست توپ را لمس نکند و از برخورد دو آنگشت شست در پشت توپ یک زاویه ٩۰‏ درجه را به وجود 
آورند. پشت دست ها به طرف عقب خم شده اند و با انگشتان یک نوع قیف را به وجود می آورند. 

بازیکن در عقب توپ از انگشتان اشاره و شست خود یک حرف ۷۷ را تشکیل می دهد اگر توپ آن طور که گفته شد در 
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دریبل کند يا پرتاب نماید زیرا دستها خم شده و تماس انگشتان درکنار و پشت توپ حرکت دادن سریع توپ را در هر 
مسیر آمکان پذیر می سازد. همچنین اعمال گول زدن با توپ نیز موجود است. 


فورم های تمرینی برای نگه داشتن توپ 

Ay y کردن توپ از دست‎ TIE 

بازیکن صاحب توپ. توپ را محکم با دو دست نگه می دارد. بازیکن دیگر یا حریف او روبروی او ایستاده است و به وسیله 
زدن به توپ سعی می کند توپ را از دست او رها کند . 

تذکر توپ را محکم ولی منبسط نگه دارید. 

نوع دیگر بازیکن حریف نیز دو دست خود را به توپ گرفته آنرا می کشد. یعنی می خواهد توپ چور نماید . 

نگهداری مطمتن توپ گرفته شد. بازیکن صاحب توپ سعی می کند توپ را طوری حرکت دهد که دو بازیکن که در دو 
طرف او قرار دارند موفق به ضربه زدن به توپ نشوند. بازیکن صاحب توپ و دو بازیکن دیگر فقط اجازه دارند با قدم های 
چرخشی حرکت کنند. 0 





آموزش درست دریافت توپ 

زمانیکه بازیکن متوجه می شود که توپ را می خواهند به او پاس دهند مسیر حرکت خود را به جانب توپ نموده دست 
ها را به طرف توپ دراز می نماید وتوپ را دریافت با قپ می نماید. دست ها در این حالت به صورت یک قیف يا سبد بوده 
و به طرف عقب خم شده اند. انگشتان دست ها به طرف بالا می باشد. همزمان با لمس توپ قسمت های بالایی انگشتان 
از بالا پشت و اطراف توپ را احاطه ہے کند. انگشتان شست به کنترول توپ کمک می نماید. 

توپ دریافت شده به وسیله خم کردن دست ها فورا به طرف بدن به عقب کشیده می شود. سه مرحله خیلی سریع باهم 


انجام می شوند. E‏ 


7 A 





انواع مختلف دربافت ها 
در هنگام دریافت توپ هایی که در ارتفاع بالای سر به طرف گیرنده توپ می آید.دست ها به طرف عقب خم نمی شوند. 


O 


در حالت قرار گیری اصلی به طرف بدن آورده می شود. 





اگر توپ با ارتفاع کم از زمین به طرف دریافت کننده بیاید دستها و انگشتان به طرف پایین حرکت کرده و انگشتان شست 
به طرف بالا می باشد. 





Aol ها ده ای که مر‎ AA ی‎ A 
به طرف بازیکن سنتر پاس داده می شود. در اکثر موفعیت ها گرفتن توپ دو دستی امکان پذیر است و باید سعی شود‎ 
به این طریق دو دستی توپ را گرفت زیرا حرکات بعدی بازی مانند پاس دادن دریبل کردن» پرتاب کردن » یا گول زدن‎ 
بهتر و اسان تر امکان پذیر هستند. گرفتن موفقیت آمیز و با تخنیک صحیح توپ شرط اصلی برای اعمال بازی بعدی با‎ 
یا نادرست گرفته شود مشکل و با اصلا غیر ممکن است که بتوانیم به بازی ادامه‎ dale توپ هستند. هرگاه توپ به شکل‎ 
6 ae 
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پاس دادن در بازی باسکتبال چه اهمیتی دارد؟ 
منظور از پاس دادن در بازی باسکتبال فرستادن توپ به وسیله پرتاب کردن » لول دادن وبا به زمین زدن با دست ها به 
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طرف یک هم بازی است . بنابراین پاس دادن اصل تخنیکی بازی گروهی مهاجمان در باسکتبال است. که به این ترتیب 
باسکتبال را به یک بازی گروهی يا اجتماعی تبدیل می کند. با پاس دادن می توان به سریع ترین شکل یک محوطه 
را پشت سر گذاشت. این پشت سرگذشتن محوطه را می توان در هنگام یک ضد حمله سریع به بهترین وجه مشاهده 
کرد. 

برای یک تیم که wb‏ قدرت بدنی خود را به طور مفید بکار گیرند تا حمله خود را با پرتاب موفقیت Zul‏ به سبد به پایان 
برساند. یک پاس سریع و خوب مهم ترین اصل و خصوصیت بازی مدرن است. هم چنین از نظر اجتماعی نیز پاس یک 
معنای مهم دارد» زیرا توپ را به یک هم بازی پاس دادن به این معناست که او را در بازی SS‏ دهیم. یک پاس خوب 


عبارت است از 


_— 


دقیق و با هدف فرستاده شود. 

از نظر زمانی- مکانی خوب انتخاب شده باشد. 
سریع انجام شود. 

Sal 0328 حربف غافلگیر‎ sly 


- 


در آن موقعیت مخصوص و مفید باشد. 


> AAA 


پاس های اصولی 

پاس‌های اصولی آن نوع مهارت‌های هستند که بازی کردن بازیکنان را با یکدیگر امکان پذیر می‌سازند هر یک از انواع 
پاس‌ها دارای یک اساس و چهارچوب مخصوص به خود هستند که امکان تغییر شکل را نیز می دهند . هر نوع پاس 
گذشته ازقابلیت تخنیکی اش SI‏ پنج اصل معروف را داشته باشد خوب است. 

دقیق بودن. به موقع بودن .سرعت داشتن. غافلگیر شدن حریف. و مناسب بودن از نظر موقعیت بالاخره 
Cros‏ فراوان دارد که پاس داده شده به وسیله بازیکن که مورد نظر بوده گرفته شود. 

ale Les cule وی قراس کال‎ il eee 

۱- پاس سینه یک دست و دو دست ۲- پاس هندبالی ۳- باس زمینی یک دست و دو دستی 


پاس دو دستی از مقابل سینه 
بازیکن پاس را با برداشتن یک قدم به پیش رو آغاز می کند که این قدم به طرف بازیکن دریافت کننده است بهتر است 
این Ads‏ با بای E‏ شیور همیم جال توب اجه طرک سا ہے ج اتد و کے ارا Sal‏ 
راست کرده به توپ آخرین تحرک را به وسیله بند دست y‏ انگشتان می دهد. وزن بدن به وسیله فشار روی پای عقب به 
روی ch‏ جلو آورده می شود. پای عقب به جلو کشیده شده . چشم ها با تمرکز به طرف گیرنده است . دستها که به طرف 
Gaal‏ خم شده اند کاملا آزاد و باز هستند. 


پاس دو دستی زمینی از مقابل سینه 

پاس زمینی یک پاس کوتاه است. پاس غیرمستقیم است یعنی قبل از رسیدن به گیرنده اول با زمین تماس دارد. مسیر 
حرکت هر دو دست پاس دهنده به طرق پابین است و در مقایسه با پاس دو دستی مستقیم. فاصله پاها از هم زیادتر است 
و ash‏ بیشتر به طرف جلو خم می‌شود. دریافت توپ در ارتفاع تقریبی کمر انجام می گیرد چون که این پاس به خاطر 





پاس دوستی از بالاتر 

یاس دهنده توپ را با هر دو دست روی سر نگاه می o‏ هر go‏ آرنج به اندازه عرض شانه از GAS‏ فاصله داشته و به 
طرف جلو می باشد. بند دست ها به طرف عقب خم شده اند درهنگام پاس دادن فقط قسمت های پایین دست ها راست 
ده ds‏ طرف cus‏ رو er]‏ امه ls rr‏ یی نم کت توب به وه da‏ دست ¿ela‏ 


فشار داده می شود. 





همچنان می توان از پاس های دیگری که در باسکتبال موارد استعمال دارد نام برد. 


Y‏ پاس پهلویی با یک دست. 


شوت کردن در باسکتبال 

منظور از شوت در بازی باسکتبال پرتاب نمودن توپ با دست ها به سبد است. 

توپ wb‏ از بالا از طریق حلقۀ که FO‏ سانتی متر قطر داشته و در ارتفاع ۲ متر و ۵ سانتی‌متر به طور افقی قرار دارد به 
داخل سبد بیفتد. توب را می توان به job‏ مستقیم به داخل سبد شوت کرد يا آن را با استفاده ازتخته که در Use‏ حلقه 
در همه انواع شوت ها به حلقه باسکتبال هدف گیری صحیح مهم است. بازیکن شوت کننده در روبروی سبد قرار می گیرد. 
بدین معنی که Lol‏ وسینه به طرف سبد قرار داده حالت متمرکزی به خود می گیرد. 
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انواع شوت ها در باسکتبال عبارت اند از: 
ab A‏ 


شوت جابجا 


۲ 
۳ 
pds شوت سه‎ .F 
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۰۰ oe e 
+ 9 





سه گام 

سه گام یک شوت pe‏ مستقیم است بنابراین شوت کننده wh‏ بهترین نقطه هدف را روی تخته جستجو و انتخاب کند و 
سپس قدرت مناسب برای شوت کردن را به کار گیرد. توصیه می شود که از طرف راست با دست راست و از طرف چپ 
با دست چپ شوت شود. زیرا فقط از این طریق است که زاوية صعود توپ بدون اشکال و طوری انتخاب شده است که 
توپ در زاوية صحیح نزولی به داخل سبد بیفتد. قدرت به کارگرفته طوری اندازه گیری شود که توپ از نقطه برخورد با 
تخته به نرمی داخل سبد گردد. 


بنابراین مفید است که مستقیم کنار مربع پشت حلقه که روی تخته ترسیم شده ات برویم. 





Ju yo‏ در باسکتبال 

دریبل یک مهارت فردی دربازی تهاجمی باسکتبال است. دریبل کننده توپ را که در حال بالا و پایین رفتن است Sab‏ 
دست طوری فشار می دهد که دوباره به زمین برخوردنموده بلند گردد؛اجازه داده شود که توپ غلت داده شود و به این 
ترتیب به طور صحیح از نظر مقررات در محوطة > OS‏ کند .در هنگام دریبل کردن بازیکن می تواند با توپ قدم های 
cob;‏ بردارد تا هنگامی که او توپ را درست نگه نداشته باشد؛ دریبل کننده می تواند توپ را با هر دو دست دریبل نماید. 
اما قرار دادن دست در زیر توپ مجاز نمی باشد. این عمل از نظر قانون خلاف می باشد. اگر بازیکن بعد از دریبل کردن 
توپ را با یک دست يا هر دو دست گرفت »دریبل کردن را ختم کرده است و اگر دوباره توپ را دریبل نماید IAS‏ يا فول 
شمرده می شود. به جز از زمانیکه بعد از تماس توپ با نفر یا تخته و يا حلقه دوباره دراختیارش قرار گیرد. 








فورم های تمرینی برای شوت سه گام 
شوت سه گام به سبد به طور متناوب از راست و چپ انجام گرفته و تاکید روی برداشتن pos‏ اول و پرش قوی هدف این 
است که شوت سه گام را درحالت دریبل کردن به طور اتوماتیک انجام بدهیم. هم تیمی یک توپ را روی زمین در گوشه 


۷۳ 


۷۴ 


محوطه پرتاب ازاد قرار می دهد شوت کننده به طرف حلقه حرکت می کند. توپ را در حال > CS‏ برمی دارد و شوت 
سه گام به حلقه انجام می دهد در گروه های دو نفره سرعت انجام تمرین به شکلی اضافه میشود که یک فشار obj‏ ایجاد 


شود ۱۰ الی ۱۵ بار تکرار در یک تمرین پشت سر هم. 


تمرین شوت سه گام از دریبل آزاد 

شوت سه گام از حالت دریبل کردن از راست و چپ دریک فورم تمربنی نزدیک به بازی با ۲ و ۳ توپ و حداکثر ۱۲ 
بازیکن. شاگردان به دو گروپ تقسیم گردیده در دو جناح میدان مقابل هم روبروی حلقه پشت سرهم قرار می گيرند. 
بازیکن گروپ الف توپ را به طرف سبد دریبل می کند و یک شوت سه گام را انجام می دهد هم زمان با آن از گروپ ب 
شاگرد دیگر حرکت نموده و زیر حلقه توپ را تصاحب می کند و به جانب کنار میدان دریبل می کند. بعدا توپ را به نفر 
دوم گروپ الف پاس می دهد و خودش در عقب نفر اخیر گروپ الف قرار می گیرد. 

تذکر: توپ را بگیر» دریبل کن» شوت کن. بدو و بعد برای دریافت توپ از حلقه برگرد و توپ را از حلقه بگیر. 


تمرین شوت سه گام بعد از دریافت پاس 

در نزدیکی خط پرتاب آزاد بازیکن شماره یک ایستاده است و توپ را دراختیار دارد شوت کننده شماره ۲ به طرف او می 
دود توپ را بازیکن شماره ۱ برايش پاس می دهد و بازیکن شماره ۲ شوت سه گام را انجام می دهد. 

هدف دریافت درست پاس از حالت دویدن »شوت سه گام از حالت ریتم دو قدمی. 

این فورم تمرینی در فورم ساده دیگری نیز انجام می شود. شوت کننده توپ را به عنوان پاس دریافت می BT‏ و بدون 
aS]‏ دریبل WS‏ شوت می کند فاصله تا حلقه تغییر می کند و Yo‏ شوت کننده wh‏ شخصا تصمیم بگیرد که dejo‏ 


ریباند «خواستن توپ» 

ریباند کردن یکی از اصول باسکتبال است که اغلب اوقات قادر به انجام آن نیستند. فرصت زیادی برای پرتاب توپ . 
دریبل کردن. پاس کردن. سعی در فاپیدن توپ و بلاک کردن. پرتاب ها به شما دست می دهد اما فرصت ریباند کردن 
ob}‏ نصیب شما نمی شود. تصاحب توپ بیشتر از طریق پرتاب های که گول نمی شود به دست می آید تا از طریق دیگر 
و تیمی که بر محدوده تخته تسلط دارد. eer‏ بازی را تحت کنترول خود می گیرد. 


چرا ریباند حایز اهمیت است؟ 

بازی تیمی موفقیت آمیز هم به ریباند کردن دفاعی وهم به ریباند کردن تهاجمی بسته گی دارد. ریباند کردن تهاجمی 
فرصت cle‏ امتیاز گیری برای تیم‌تان فراهم می کند و ریباند کردن دفاعی فرصت cle‏ امتیاز گیری را از تیم حریف 
می گیرد. حرکت در جهت گرفتن توپ بعد از پرتاب کردن باعث می شود. تیم‌تان فرصت پرتاب دوباره توپ را داشته 
باشد این پرتاب های دوبارة توپ معمولا اکثرشان گول می شوند و گاهی هم ممکن است فرصت پرتاب های Y‏ امتیازی 
را فراهم کند. ریباندهای تهاجمی به تلاش و نیروی obj‏ نیاز دارد و اغلب تصاحب توپ از طریق ریباندهای تهاجمی به 
تیم‌تان روحیه می دهد. تصاحب توپ از طریق ریباند cle‏ دفاعی می تواند ارزش بیشتری داشته باشد. تسلط و کنترول 
کافی داشتن به محوطه دفاعی تخته بعد از پرتاب توسط بازیکنان حریف باعث می شود که بازیکنان حریف نتوانند دوباره 


توب را تصاحب کنند و از پرتاب دوباره که باعث Lol EB)‏ و پرتاب gle‏ ۲ امتیازی می شود 1 جلو گیری شود . 
eed se,‏ کیب انا کم خرف ار A‏ شوه باک اعت اہ فرص برای sat‏ 


چگونگی دریافت ریباند دفاعی 

abs‏ دستیابی به ریباند دفاعی قرارگرفتن درموقعیت داخلی clas‏ نزدیک به ab‏ و هم چنین فرارگرفتن درمقابل 
بازیکن حریف است. در هنگام دفاع معمولا شما در موقعیت داخلی یعنی در موقعیت بین سبد و بازیکن حریف قرار دارید 
و این خودش یک امتیاز محسوب می شود تا شما بتوانید نبرد تن به تن برای تصاحب توپ را به نفع خود pled‏ کنید . 
برای ریباند کردن دفاعی توپ » مربیان باسکتبال دو روش را پیشنهاد می کنند. رایج ترین روش که در ریباند دفاعی 
استفاده می شود بلاک کردن و با ایجاد سد قانونی در برابر حریف است. 

بلاک کردن شامل سدکردن مسیر حرکت به طرف توپ با قرار دادن پشت به طرف سینه حریف و سپس حرکت کردن 
به سمت توپ می شود.برای اکثر بازیکنان باسکتبال روش بلاک کردن پیشنهاد می شود. بلاک کردن نیز از دو طریق 
انجام می شود. روش چرخش از پیش رو وچرخش از پشت. قرار دادن پشت روی سینه حریف وحرکت به طرف توپ مهم 
تر از اینست که بدانید از کدام روش بلاک کردن استفاده می کنید. از روش چرخش از پیش رو برای بلاک کردن پرتاب 
کننده استفاده می شود. بعد از پرتاب توپ می توانید به راحتی راه پرتاب کنندة توپ را سد کنید. و از روش چرخش از 
عقب هم برای ples!‏ دادن کار دفاعی در ply‏ بازیکن بدون توپ استفاده می شود. بعد از پرتاب ابتدا جهت پرش > 
را مشاهده کنید و بعد از چرخش از عقب انجام دهید. و پای را به سمت عقب و دور از پرش بازیکن حریف نگه دارید با 
سد کردن راه بازیکن بدون توپ می توانید یک وضعیت دفاعی به خود بگیربد که به شما اجازه دهد توپ و بازیکن حریف 


را به خوبی ببینید. 


چگونگی دریافت ریباند تهاجمی 

کلید دستیابی به ریباند تهاجمی حرکت کردن است. این نگرش را هميشه در ذهن خود داشته باشید و تصمیم بگیرید که 
با یک حرکت سریع و تهاجمی سعی کنید از مدافع بگذرید و برای گرفتن توپ به طرف بالا بپرید. هميشه سعی کنید 
توپ را با هر دو دست خود بگیرید . اگر نمی توانید توپ را با دو دست بگیرید. از یک دست استفاده کنید و سعی کنید با 
همان دست توپ را توسط ضربة آهسته به داخل سبد هدایت کنید و يا توپ را در هوا نگه دارید تا خودتان یا هم تیمی 


ا ا ا AA AN‏ یه در A‏ 


روش‌های سنجش مهارت های ورزشی باسکتبال 

یکی از اهداف مهم تربیت بدنی» توسعه مهارت های عصبی و عضلاتی است . یکی از راه cle‏ دسترسی به این هدف آن 
است که معلمان و مربیان از وسایل اندازه‌گیری دقیق و معتبر برای کمک به ارزشیابی در زمینه cle‏ موثر استفاده کنند. 
بخشی از برنامه cle‏ تربیت بدنی اختصاصی به یادگیری مهارت های ورزشی دارد. بنابراین کوشش برای ساخت تست های 
علمی معتبر و عینی در فعالیت های ورزشی مختلف اهمیت بسیار دارد. تست های مهارت های ورزشی هم برای معلم و 
شا A‏ شا ES ee‏ سک اس که هت os)‏ تست اه نت eS‏ 


۷۵ 


۷۶ 


مهارتهای ورزشی است ببلکه می توان از انها در امر اموزش نیز استفاده کرد. توجه به این که در تست های ورزشی چه 
چیزی ob‏ اندازه گیری شود. اهمیت بسیار دارد. هر فعالیت ورزشی از > IS‏ بسیاری تشکیل شده است. که هر plas‏ 


از ارزشی در مرتبة خاص قرار دارند. بعضی از این حرکات جزو اصول اولیه يا اساس ان ورزش به حساب می ایند. 


تست دقت در پاس باسکتبال 

شرح تست بر رف قیوار lets‏ های ar alle‏ ترین انا فرحدوق 
۶ اینج ) ۲۰ سانتی متر) تا زمین فاصله دارد رسم شود. تست شونده می تواند ده باز از فاصله (۱/۲۰ متری ) توپ را 
به طرف مستطیل ها Ob,‏ کند. این پاس ها به هر روش که ble‏ باشد امکان pdr‏ است و هدف تست ءدقت او است. 
امتیاز ده پرتاب به این شکل تعیین می شود که برای برخورد هرتوپ به کوچکترین مستطیل سه امتیازه مستطیل میانی 
go‏ امتیاز و مستطیل بزرگتر و یا برخورد روی هر یک از خطوط یک امتیاز منظور می شود . 





تست 39 Js‏ 
شرح تست: چهارچوکی يا مانع بر روی زمین قرار دهید. خط شروع در فاصله (۲/۶۰متر) از آولین مانع 1,5 دارد و موانع 
بعدی در یک راستا و هر ploy‏ درفاصلهر ۱/۸۰ متر) با یک Soo‏ واقع شده اند. تست شونده از پشت خط شروع که طول 
آن حدود (۱/۸۰) متر است حرت را با فرمان شروع آغاز ہے کند. او باید در مدت ۲۰ ثانیه با سرعت هر جه تمامتر درمسیر 
شماره چوکی ها به صورت زیگزاگ حرکت کند و این عمل را تا پایان زمان تست تکرار کند. امتیاز فره تعداد چوکی ها 


- 









واژه نامه 9 هر ست‌منابع 





js‏ کشک که asa cl CS Lct le ¿obres ATP PC‏ ۲۳ یه طول 


Applicalion 

کاربرد نوعی By‏ تدریس را گویند که ذهن شاگردان را از چگونگی انجام یک حرکت به چگونگی استفاده از آن سوق 
می ADS‏ 

Appraisal 


۲- خود داوری 55038 توانایی در سازگاری موفقیت آمیز با موقعیت. علاوه بر آن فرد آنجه را که احتمال می‌دهد يا می تواند 
در یک موقعیت تنش زا انجام دهد ارزش یابی می کند در حالی که راهبردهای موجود سازگاری احتمال موفقیت و توانایی 
به کارگیری موثر آن ها را در نظر دارد. 


Arbiter 


داوری. فردی که در رقابت cle‏ ورزشی مجری قانون است 9 مجازات ها را اعمال می کند همچنین به نام قاضی Referee)‏ 
(Umpire >‏ خوانده ميشود. 


6 ورزشکار فرد ورزیده در مهارت GH‏ ورزشی 
۱- کسی که در رشتة ورزشی solo‏ به طور سازمان يافته ای به رقابت می‌پردازد. 
Y‏ فرد زورمند پرتوان و قوی پنجه ای که از راه تمرین و ورزش ویژه قدرت و مهارت زیادی به دست آورده است. 


Attitude 

نگرش. نقطه نظر. ۱- یک حالت ارزیابی درونی که زمينة پاسخ رفتاری مثبت يا منفی به پدیده ها را به وجود می‌آورد. 
آموخته می‌شود یا از طریق تجربه شکل می‌گیرد. 

۲- نظری که با هیجانات همراه و dine)‏ پاسخ به موقعیت‌های مشخص اجتماعی می‌باشد. 

۳- احساسات منفی یا مثبت (IS‏ و مقاوم در مورد برخی افراد. اشیا يا مطالب. 


Balance 
۲-توانایی حفظ ثبات يا توازن بدن‎ 


Ballistic movment 


حرکت پر تابی: حرکت تسریعی که با انقباض قوی ماهیچه ای آغاز می‌شود با شتاب ادامه می‌یابد و با برخورد با شی 
خارجی؛ رسیدن به آخر محدودۀ حرکتی؛ و یا انقباض ماهیچه cle‏ متضاد پایان می‌پابد. 


۷۹ 


A» 


Ballistic Skills 
مهارت های پرتابی: تکلیف های حرکتی که در آن با یا بدون وسیله به یک شی نیرو وارد می‌آید. زیر شاخه ای از مهارت‎ 
پرتاب کردن. ضربه زدن و لگد زدن است.‎ fold بنیادی و‎ cl 


Behavioral objective 


هدف رفتاری. شرط یا تعیین برای تسلط بر مهارت مشخص و قابل مشاهده ای که فراگیرنده در حال حاضر فاقد آن Zul‏ 


Behavior Control 


کنترول رفتار. اعمال قدرت يا نفوذ روی دیگران از طریق تغییر دادن متغییرهای محیطی به منظور رسیدن به یک هدف 
ویژه که ممکن اسب مثبت L‏ بیزار Sl METER)‏ 


Blood doping 
دوبنگ خون. خارج کردن خون و داخل کردن مجدد ان چند هفته بعد برای افزایش غلظت همو گلوبین و ظرفیت انتقال اکسیجن در‎ 
خون, این کار که به منظور افزایش دادن توان انجام کار استقامتی انجام می‌شود برای ورزشکاران یک روش ممنوع به شمار می‌رود.‎ 


Body 5 


آگاهی از بدن. ۱- شناسایی و آگاهی از محل حرکت و dll,‏ اندام ها و مفاصل. Y‏ جهت ol‏ فضایی مجری حرکت و 
درک مکان بدن در محیط. 


Calorie 
کالوری. اندازه ای از انرژی برابر با مقدار انرژی حرارتی که یک گرم آب (خالص) را یک درجه سانتی گرید گرم کند.‎ 


Classification assessment 
ارزیابی برای دسته بندی: ارزشیابی به منظور طبقه بندی کودکان براساس توانایی‌های همگن پا سطح مشابه مهارت‎ 


Circuit training 
خاصی در زمان معین با تکرار‎ Cp pod تمرینات دایره ای. برنامة این تمرینات دارای تعدادی ایستگاه است در هر ایستگاه‎ 
ls! مشخص انجام می‌شود. مواد تمرینی ممکن است شامل تمرینات مقاومتی با استفاده از دستگاه وزنه يا وزنه های‎ 

نرمش‌هاء فعالیت cle‏ هوازی نظیر بایسکل سواری و دویدن باشد. 


Class movement patterns 

الگوهای حر کت صنفی. اجرای وظایف به طور مطمتن و کامل توسط اعضای یک صنف به منظور دستیابی به اهداف خاص. 
Class rewards‏ 

پاداش های کلاسی. پاداش و تقویتی که یک 5 09 يا صنف به خاطر رفتار مناسب خود دریافت می کند این کلمه به عنوان 
وابستگی cl»‏ گروهی (Group Contingencies)‏ نیز یاد می‌شود. 


Class climate 
ا‎ deis dl des که شانگ‎ le د‎ bits های‎ ls صف با ضتی,‎ las 


oo 


Cardiovascular fitness 
می‌شود‎ Job آماده گی قلبی عروقی. سطحی از آمادگی هوازی که با انجام پیوسته تمرین منظم با مدت و شدت کافی‎ 
به طوری که دستگاه قلبی - عروقی تا حد سازش فیزولوژیکی زیر فشار قرار دهد. توانایی برای رساندن و مصرف اکسیجن‎ 

در کار و ورزش‌های شدید و طولانی. 


Cognition 
تخیلات شود کفتاری» و نگرشها‎ LES و اخساساتی نظیر‎ lts شناخت: عمل با فرایند.‎ 


Competency 
صلاحیت. در آموزش و پرورش ؛ به مهارت یا آموزش 0529 مورد نیاز معلمان گفته می‌شود؛ مانند مهارتی که برای برنامه ریزی تربیت‎ 
Logs به آن دست یابد [تابتواند دراین شغل به کار مشغول‎ ul بدنی معلولان نیاز است یا مانند هدف یا معیاری که معلم‎ 


Competition 
ها ارزشیابی به عمل آید. ۲- تعامل‎ Sl رقابت. ۱-موقعیت پیشرفت که در | شر کت کنندگان انتظار دارند از نحوة اجرای مهارت‎ 
اجتماعی که در آن افراد با گروها برای دستیابی به یک هدف کوشش می‌نمایند و تنها یکی از افراد یا گروه‌ها به آن هدف می‌رسد.‎ 


Cool-down 
آرام شدن» برگشت به آرامش (سرد کردن). ورزش سبکی که در پایان یک نوبت تمرین انجام می‌شود تا برگشت به‎ 
بهتر انجام شود. همچنین برای کاهش احتمال جمع شدن خون سیاهرگی و احساس سرگیجه انجام می‌شود.‎ lel حالت‎ 


Coordination 


هم آهنگی. ۱- حرکت هم Kal‏ قسمت‌های مجزای بدن. ۲- کنترول حرکتی» رابطه بین متغیرهای حرکتی ) 
متغیرهای بالقوه آزاد) که آنها را به یک رفتار واحد has‏ می‌نماید. 


Dehydration 

از دست رفتن آب ge‏ ہی آب شدن بدن: تھی شدن شدید یا غیر طبیعی آب بدن. اگر این ہی آبی بیشتر 990 
بدن باشد ممکن است حجم پلازماء بازده قلبی. ظرفیت کار؛ فدرت ماهیچه‌ای و توان انجام کار ورزشی نیز کاهش یابد. از 
دست رفتن مایعات بدن به مقداری بیشتر از ۲ تا ۲ لیتر» موجب کم شدن میزان عرق ریزی و از این رو افزايش حرارت 
مرکزی بدن و زیاد شدن خطر گرما زدگی میشود. ورزش کردن در محیط گرم اگر همراه با جبران کافی مایع نباشد خطر 
Les‏ آب شدن بدن را به شدت افزایش می‌دهد. 

Criterion 

ملاک. در آموزش و پرورش» سنجش (کیفیت پا کمیت ویژه از) عملکرد که به منظور ارزشیابی کارایی برنامه های آموزشی 


A\ 


AY 


یا پیشرفت دانش اموز بکار می رود. 


Endurance 
استقامت. توانایی انجام کار بدنی در زمان طولانی را گویند. استقامت قلبی - عروقی تحت تاثیر میزان حداکثر مصرف‎ 
ات ون کم‎ si که کر ان‎ Culla فرد است این حداکثر | کستشی از‎ (Mex Vo.) | 

می توان حفظ کرد. استقامت ماهیچه‌ای تحت تاثیر گردش خون و فراهم بودن آکسیجن است. 


Endurance fitness 


اماده گی استقامتی. دانش توانایی لازم برای انجام ورزش هوازی دراز مدت. 


Energy balance 
توازن انرژی. تعادل میان دریافت انرژی (مصرف غذا) و استفاده از آن (هزینۀ انرژی عمدتا در میتابولزم پایه و کار انجام‎ 
شده). دراین حالت وزن بدن یا چربی آن کم یا زیاد نمی‌شود لوقتی این تعادل مثبت باشد در وزن بدن افزوده و وقتی‎ 

us Jona ان‎ abba 


Fartlek training 
عبارت دیگر روشی از تمرینات متناوب‎ a معنی بان سرعت أ‎ a 9 نمرین فارتلک. این واژه ريشة سوئیدی دارد‎ 
بدون استفاده از دورة زمانی و فواصل مشخص را گویند. دراین روش برای اعمال فشار تمرین از عوارض طبیعی زمین‎ 


استفاده می‌شود و می‌تواند هم دستگاه غیر هوازی و هم دستگاه هوازی تولید انرژی را تقویت کند. 


Feedback 
0S یک عمل یا پاسخ ویژه ۲- اطلاعات نورانی آوران‎ Au باز خورد. پسخوراند. ۱- هرگونه اطلاع به دست آمده در‎ 
حسی در نتبجة حرکت (باز خورد حسی). ۳- واسطة ای که با آن. پیام ورودی و خروجی به هم مربوط می‌شوند تا‎ clo 


Fitness 
آمادگی. قابلیت بدنی. ظرفیت فرد برای انجام کار ماهیچه ای (ورزش) با شدت و مدت ویژه که ممکن است هوازی با بی هوازی باشد.‎ 
Formative assessment 
ارزیابی تکوینی: ارزشیابی از تخنیکی که یک کودک در رابطه با یک الگوی تعریف شده یا یک اجرای استاندارد شده‎ 
به کار می‌برد.‎ 


Isokinetic 

هم ۰ wee‏ : انقباض ماهیج ۳ که (AE L‏ ثابت در سراسر یک محدودة ax ie‏ = رج می ADO‏ نیروی a.”‏ 
ایجاد شده و دامنة حرکت حداکثر است. ماشین «تمرینات مقاومتی» که تحت این اصل کار می کند. «دستگاه سازگار 
کنندۀ مقاومت» نیز نامیده میشود. ورزش cle‏ که طبق این Lal‏ انجام می‌شوند «ورزش clo‏ مقاومتی سازگاری» نام 


دارند. 


Isometric 


همطول, انقباض ایزومتریک. انقباض ماهیچه ای که نیروی تنشی آن بدون تغیر در طول ماهیچه ایجاد میشود. 


Isotonic 


ver‏ همتنش . انقباض ما IU‏ ای — درونگر| L‏ بیرونگرا - aS‏ در سراسر یک محدودهة حرکتی و عليه مقاومت پایدار صورت می‌گیرد. 


Kinesiology 
کج اسان اس‎ see ee 


Locomotor Skills 
انتقال می‌دهد.‎ Ss مهارت های جابه جایی: گروهی از مهارت ها که در آن مجری بدن خویش را از نقطه ای در فضا به نقطه ای‎ 


Match 
مقابله. مسابقه. )9 5296 ورزشی.‎ 


Metabolism 


سوخت 9 سازن e polio‏ نوعیی تغییرات کیمیاوی است که بر اثر Gr a‏ مصرف و منجر به ساخته شدن انساج 9 
ترکیبات یا در هم شکسته شدن مواد و رها شدن آنرژی می‌شود. 


Nonlocomotor 


قير al‏ به مهارت های اطلاق می‌شود که در یک موقعیت ساکن اجرا می‌شود. 


Obesity 
چاقی. فربهی. وضعیتی پاتولوژیک که در آن وزن بدن ۲۰ تا ۲۵ فیصد در مردان و ۳۰ تا ۳۵ فیصد در زنان بیشتر از‎ 


principle Overload 


اصل اضافه yh‏ دستور العمل تمرینی که در آن» دستگاه‌های ماهیچه ای و قلبی - عروقی به نحو پیشروندی زیر فشار 
گذاشته می‌شود تا در قدرت و استقامت افزایش ایجاد شود. 


Overweight 


اضافه وزن. وزنی که ده فیصد بیشتر از وزن مورد قبول گنجایش ساختاری فرد است. 


Pedagogy 
آموزش و پرورش» پرورش. مطالعة منظم نحوة آموزش را گویند.‎ 


Performance 


Zul عملکرد. رفتار موقت و قابل مشاهده در حیطهة حرکتی را گویند که تحت تاثیر عوامل موقعیتی و شخصی‎ «I>! 


Physical activity 
ساز در زمان استراحت باشد.‎ y فعالیت بدنی. تحرک انسان که در نتیجۀ آن هزينة انرژی فراتر از سطح سوخت‎ 


Physical fitness 
کف سد‎ PS O AS A 
توان انجام تکالیف روزانة زنده گی.‎ Soo ای برای شرکت در ورزش است به عبارت‎ 


Play 

بازی. ۱- نوعی فعالیت بدنی که آزاد (بدون سازمان) است. داوطلبانه شروع می‌شود. داوطلبانه ادامه و خاتمه dl co‏ 
ار ts‏ یی re‏ در فده سکن ات سای ماو E‏ 
کر تدای اا O‏ یش سای ی 2 ات سیک 
فرد بازی می‌کند تا تغییر حالت و عملی خلاقه را تجربه کند. در ورزش, بازی از جهت نظری عملی است برای کسب لذت 
از > CS‏ بدن؛ هر چند که در عمل به منظور برطرف کردن ple‏ نیازهای اجتماعی روانی و جسمانی انجام می‌شود. 


Practice 
تمرین. فرصت دادن به شاگردان تا تکلیفی را پس از اموزش جهت پالایش و استحکام اجزای تشکیل دهندة آن تکرار کنند.‎ 


Range motion of 


دامنه حرکتی. ۱- جابجایی زاویه ای که در آن دو عنصر همجوار حرکت می کنند ۲- Ae o‏ حرکت یک مفصل. بیش از 
aS]‏ بافت‌های دور آن مانع حرکت شوند. 


Readiness 
آمادگی. از دیدگاه فیزیولوژیکی روانی» حالتی که در آن دستگاه‌های مربوط به هم در یک جاندار برای دیگ ر گونی تکاملی‎ 
آماده گی پیدا می کنند به گونه ای که از این تغییر نتیجه ای مناسب حاصل می‌شود.‎ 


Referenced assessment 


ارزش یابی ملاکی. ارزشیابی یا مقایسه اجرای فرد که براساس یک پیوستار پا سکندر مراتب از آسان به دشوار انجام می‌شود. 


Relaxation 


AF 


Self— assessment 


Skill 
گرفته شده ۲- شاخص کیفی اجرا که نشانگر انجام متبحرانه است ۳- استفاده از‎ ob مهارت. ۱- تکالیف حرکتی‎ 


Spatialawareness 


Sport 
ورزش. بازی سازمان يافته ای که با تلاش بدنی همرا است؛ با ساختار رسمی‌هدایت میشود؛ در قالب مراحل و قوانین‎ 


Sport pedagogy 
پرورش ورزشی. درک و مطالعة مهارت های ورزشی همراه با آموزش و یادگیری آنها.‎ 


٩00۳ 
روان شناس ورزشی. فرد تربیت شده حرفه ای با مدرک حداقل فوق لیسانس در روان شناسی یا روان شناسی ورزشی‎ 
جهت درک و تبادل عوامل روانشناختی یا فیزیولوژیکی‎ AU را گویند که خدمات بالینی» تربیتی. یا پژوهشی را در‎ 

روانی - که بنای عملکرد جسمانی و کارایی مربیگری در ورزش است - ارائه میدهد. 


Sportsmanship 


اخلاق ورزشی. منش ورزشکاری. تعهد به تقدم قائل شدن برای عدالت و همکاری در محیط ورزش رقابتی. 


Sport sociologist 


حامعه شناس ورزشی. شخصی که روی شناخت نقش‌هاء شرایط. توسعه و سهم ورزش در جامعه. مطالعه می کند. 


Sport psychology 
روان شناسی ورزشی. مطالعة علمی‌رفتاری که اصول روان شناسیء» یادگیری عملکرد و رفتار انسانی را در ورزش و زمینه های مربوط به‎ 


ورزش به کار می‌برد. شامل مشاهد رویدادها؛ توصیف پدیده‌ها؛بیان عواملی که به گونه‌ ای منظم در حوادت تاثیر می گذارند؛ پیش بینی وقایع و 
پیامدهابر clive‏ توضیحات قابل اعتماد و سیستمانیک و کنترول وقایع روابط و پیوستگی‌هایی است که به نتایج قابل انتظار منجر می‌شوند. 


Strength fintness 
عضلانی.‎ 09 Í قابلیت قدرت. آمادگی قدرتی. ظرفیت تکرار انقباضات حداکثر شدید یک عضله یا یک‎ 


۸۵ 


AF 


Student achievement 
یا نتایج عملکرد شا کرد در پروسه تعلیم وتربیه.‎ sp, پیشرفت شاگرد.‎ 


Targat heartrate 
به ان رسید. برای‎ WL ضربان قلب هدف. ضربان قلبی که در طول تمرین برای رسیدن به تاثیرات مفید قلبی - عروقی‎ 


kein]‏ ها ee‏ ی فاص اه سس E‏ مس که که اه 
ضربان بین ۶۵ تا ۸۵ درصد حداکثر ضربان قلب است. 


Team 


e‏ گروه. یک واحد اجتماعی است با تکلیفی که برای انجامش به چندین مجری نیاز دارد. هیچ عضوئی به تنهایی 
نمی‌تواند بطور موفقیت امیز تکلیف را انجام دهد. 


Training 


تمرین» تربیت. پرورش. هر برنامة تمربن را گوبند که جهت بهبود مهارت‌ها و افزايش ظرفیت های انرژی فرد برای یک فعالیت 
ویژه طرح ریزی شده است. سازگاری cle‏ که رخ میدهد js y‏ دستگاههایی هستند که تحت فشار اضافی Cy pod‏ کرده اند. 


Sport Sociology 
¿añ da lo ls و مباختار دستگاه‌های اختماعی که‎ dos, Lal llos جامعه شتاسی‎ 


پروسه‌های درون Aine)‏ های مختلف ورزشی منجر می‌شود. 


Temporal awareness 
ES ممکن می‎ llo door جر کات‎ e 3 es ساختار‎ alas 


Twelve- minute run/Walk 
آزمون دوازده دقبقه ای دویدن / راه رفتن. نوعی آزمون استقامت است که توسط کویر ساخته شده و در آن» حداکثر‎ 
فاصلة طی شده در دوازده 48.80 مشخص می‌شود. هر چه فاصله بیشتر باشد توانایی هوازی فرد بیشتر است.‎ 


Warm- up 
اعمالی می‌شود که گرمای بدن را افزایش‎ pls گرم کردن. فعالیت کم شدت را گویند. عموما شامل کشش سبک و‎ 
میدهند. با این فعالیت آماده گی فیزیولوژیک بدن بالا می‌رود و فرد برای انجام فعالیت شدید مهیا می‌شود. ممکن است‎ 
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قوانین و مقررات بين 
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دو کتور بتول E‏ بدنی در مدارس مر iS‏ نشر دانشگاهی YA‏ 
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